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CAC BAI TAP DON GIAN VG1 GHE TAI VAN PHONG

Pham Tuan Diing*

Hién nay, v&i sw phat trién khong ngirng clia xa hoi, ngay cang nhiéu ngudi méc hdi chirng bénh
van phong. Bénh van phong la thuat ngi chi vé cac loai bénh khac nhau c6 nguyén nhéan t nhirng
diéu kién, moi trwong 1am viéc & van phong va nhikng cong viéc lién quan dén lao déng d&c thu tai van
phong, trong do, cac bénh nhu: Huyét ap, xwong khcyp, stress chiém ty 1& I&n. Trong tap chi sb nay,
chung toi gu’l t¢i doc gia mot sb bai tap don glan Vi ghé tai van phong, gidp nguoi tap co mot tinh than
thodi mai, dé chiu sau hang gi» ngdi lam viéc, ddng thdi gitip Iwu théng mach mau dén vai gay tét hon.

/~ 1. Bai tap: Ngdi thing Iwng chdng tay nang than N

Hwéng dan thwe hién:

1. Tw thé chuén bi: Ngwdi tap ngdi trén ghé, thdng lwng, hai tay chdng bén, hai chan khép,
dat co tw nhién trén mat dat.

2. Thwe hién: Dung strc co tay chdng nang trong tam I&én khoéi mét ghé, hai chan khép, dui
song song v&i mat ghé, cang chan co tw nhién, ban chan cach méat dat 15- 20 cm, gitr nguyén
trong 2-3 nhip thé, vé tw thé chuan bi (Lwu y: Nang trong tam hit vao, gitr nhip thé déu khi gid
nguyén, ha xuéng thé ra).

\__3- Khoi lrgng thyrc hién bai tap: Lap lai dong tac 6 - 8 lan.
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[~ 2.Bai tap: Ngoi thang lwng, nghiéng ngwi sang bén

Hwéng dan thwe hién:

1. Tw thé chuén bj: Ngbi trén ghé, thang lwng, hai tay cao, ban tay dan chéo ngtra 1&n trén,
hai chan mé& rong bang vai, dat co tw nhién trén mat dét.

2.Thuwe hién: Dung lwc nghiéng than ngudi qua trai hét bién do, gitk nguyén 4 — 5 nhip thé,
vé tu thé chudn bi (Lwu y: Khi nghiéng hit vao, gitr nhip thd déu trong qua trinh gitr nguyén, thd
ra vé tw thé chuan bj). Bbi bén, thuc hién twong tw.
\_ 3. Khéi Iwrong thuc hién bai tap: Lap lai dong tac 6 - 8 1an cho médi bén. J
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/" 3. Bai tap: Ng6i thing lwng xoay than

Hwéng dan thwe hién:

1. Tw thé chudn bj: Ngbi trén ghé, _
thang lung, hai tay d&t trén dui, hai chan mé o
rong béng vai, dat co tw nhién trén mat dat. -

2.Thuwc hién: Bat tay phai bam vao dui &
trai, dung lwc xoay than nguoi qua trai hét ‘i
bién dd, tay trai bam lwng ghé, dau xoay
theo hwdng thwe hién dong tac, mét nhin
qua vai, gitr nguyén 4-5 nhip th&, vé tw thé
chuén bi (Lwu y: Khi xoay ngui hit vao,
gi* nhip th® déu trong qua trinh gil
nguyén, thé ra vé tw thé chuan bi). Thuc
hién twong tw v&i bén phai.

3. Khoi Iwong thuee hién bai tip: Lap
@i dong tac 6 - 8 1an cho mébi bén.

/~ 4. Bai tap: Ngoi thang lwng kéo tay sau N

1. Tw thé chuan bj: Ngbi trén ghé
théng Iwng, hai tay dat trén dui, hai
chan mé réng bang vai, dat co tw
nhién trén mat dat.

2.Thwe hién: Dung tay trai vong
sau lwng, tay phai vong sau dau, voi
hai tay moc vao nhau thyc hién kéo
gilr (néu hai tay chwa cham t&i, co thé
dung khan hoac thuwde de két ndi gitra
hai tay), gilt nguyén tw thé trong 5-6
nhip thd, vé tw thé chuén bi (Luu y:
Hit vao khi thwc hién, gitr nhip thé déu

trong qua trinh gilr nguyén, thé ra khi
két thuc). Boi bén, thuc hién twong tw.

3. Khéi Iwong thuwe hién bai tap:
L&p lai déng tac 6 - 8 lan cho mai bén.
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Hwéng dan thwe hién:
1. Tw thé chuan bj: Ngbi trén ghé, thang lwng, nang ban chan trai d&t 1&n dau gbi chan phai,
chan phai co tw nhién chdng trén mat dat, hai tay dat trén dui.
2.Thuwc hién: Dung sirc gap than ngudi truwée, lung thang, dau nglra mat nhin trudc, hai tay
co tw nhién dat trén cang chan trai, gitr nguyén tw thé trong 5-8 nhip thé, vé tw thé chuan bi (Lwu
y: Hit vao khi gap than nguwdi, gitr nhip thé déu trong qua trinh gitr nguyén, thé ra khi két thuc).
Thyec hién twong tw véi chan kia.
. 3 Khéi Iwong thuc hién bai tap: Lap lai dong tac 6 - 8 1an cho mébi bén. Y,




