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BAI TAP CHO VUNG CO VAI

Cac bai tap van dong vang cb sé gilp kéo dan, dong thoi 1am khoe cac nhém co ¢d. Thuc hién
cac bai tap nay thudng xuyén hang ngay sé gitip ngudi bénh phong ngira va giam bét cac biéu
hién dau c6 do thoai hda cot séng, thoét vi dia dém. Bénh nhan nén duoc kham va tu van boi Béac
si, K¥ thuat y phuc héi chirc nang trude khi thuc hién cac bai tap nay tai nha dé dat duoc hiéu
qua tét nhat.
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« Lap lai 10 nhip, 3 1an mdi ngay. '

2. Ngai dudi cé

« Bit dau tur tu thé ngdi gap cam.

« Nang cam Ién va ngira ¢6 ra sau, khong
dugc dua dau vé phia trudc.

« Véi tu thé ngira ¢6 ra sau téi da, quay dau

mot chit sang phai rdi sang trai, lap di lap
lai. MGi lan quay, cd géng dua dau - ¢6 ra

thém phia sau.




« Thyc hién 10 lan m&i hudng roi quay tro lai
tu thé khoi dau ngdi gap cam.

« Lap lai 10 nhip, 3 1an mdi ngay.

« Tha l6ng vai, gap dau vé phia truéc. Cam
nhan su cang gian va gitr trong 10 giay.

« Lap lai 10 nhip, 3 1an mdi ngay.

3. Nghiéng sang bén

. Bat dau tir tu thé gip cam.

. Nghiéng dau sang mot bén, mat nhin
vé phia trudc, dua tai ra phia trude so véi vai
va gitt cho cam van gap.

. b¢ tang dan mirc kéo gian, dua vai tay
ra trudc va dua dau ra trudc hon so véi vai.
. Gilr trong vai gidy va quay tr¢ lai tu

thé ban dau. Lip lai v6i bén ddi dién. Thuc
hién 10 nhip mdi bén, 3 1dn mdi ngay.

4. Quay co

. Bit dau tir tu thé gip cam.
. Tha 1ong vai, vin giit cam gap, quay

dau vé& bén trai téi da va cam nhén su cang
gian. Giir trong 10 giay.

. Pé kéo gidn thém, dua vai trai vé phia
cam, dat tay phai vao phia sau cua dau rdi tir
tir ddy dau quay thém.

. Lap lai v&1 bén phai.

. Thyc hién 10 nhip mdi bén, 3 lan 1
ngay.




6. Gdp cé

. Bit dau tir tu thé gap cam

. Gap cb vé phia trude va dwa cim gin
vé phia ngyc nhiéu nhét co thé.

. Dit hai tay phia sau dau va dan céc
ngon tay vao nhau.

. Canh tay thu gidn, khuyu hudng

xudng san. Trong lugng cua canh tay sé tao ra
luc kéo gian.

. Pé tang thém sy kéo gidn, nhe nhang
day dau vé gan phia nguc

. Quay trd lai vi tri ban dau.

. Thuc hién 10 nhip, 3 1an mdi ngay.

7. Nhan vai

« Bit dau tir tu thé gap cam.

e Hit vao va tur tir dua dinh vai ra trudc so voi
tai.

e Gitr trong 10 gidy va tur tu tho ra.

o T tir quay tr lai vi tri ban dau.

« Thuyc hién 10 nhip, 3 1an mdi ngay.

Bai tap

manh co

1. Tap manh co cb phia sau: M6t hoac hai ban tay
dat phia sau dau, tao mot luc 4n vao dau, dong
thoi diu ép vé phia sau tao mot luc khang lai luc
an cua tay, sao cho khéng xay ra ctr dong cot sdng
co. Giir yén 5 giay.

« Lap lai 10 nhip, 3 1an mdi ngay.




2. Tap manh co cb phia trude: Dat ban tay phai
hodc trai 1én tran, tao mot luc 4n vao dau, dong
thoi dau ép vé phia trudc tao mot luc khang lai luc
an cua ban tay, sao cho khong xay ra cir dong cot
séng cb. Giir yén 5 gidy.

« Lap lai 10 nhip, 3 1an mdi ngay.

3. Tap manh co c¢b hai bén: Lan luot dat ban tay
hai bén 1én dau cling bén, phia trén tai, tao mot luc
4n vao dau, ddéng thoi du ciing ra mot luc khang
lai luyc 4n cua ban tay, sao cho khéng xay ra cir
dong cot song cb. Giir yén 5 giay.

« Lap lai 10 nhip, 3 1an mdi ngay.

4. Kéo dan cot song co tu thé nghiéng: Lan luot
ting bén, mot tay vin vao ghé, tay kia vong qua
dau nhe nhang kéo du theo duong chéo hudng
xudng vé phia bén ddi dién. Giir yén 5 giay.

« Lap lai 10 nhip, 3 lan mdi ngay.




