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CAC BAI TAP GIAM M@ BUNG VG1 GHE

Pham Tuan Diing*

Trong thdi dai ngay nay, cdng viéc ban ron cuing véi ché do &n uéng méat kiém soat, it van dong
khién m& thira tich tu, ddc biét 1a vang bung da lam &nh hwéng I&n dén véc dang clia ngudi phy
ntk. Trong tap chi sé ndy, ching toi givi téi ban doc 6 bai tap don gian vaéi ghé, co thé tap & moi ldc,
moi noi nhdm cai thién vong hai va nang cao strc khoe.

(1. Ngbi ghé nang chan vuéng géc v&i than )

Hwéng dan thwe hién:

1. Tw thé chuén bi: Ngm chdng tay sau trén ghé, chan dudi thang, nang hai chan va khong ché
gitr nguyén, cach mat dat 20-30cm. Lung nga sau, tao goc khoang 30°, khéng cham lung vao ghé.

2. Thyc hién: Dung lwc co bung va dui nang thang hai chan 1én cao ngang mat ghé, ban chan
dubi tw nhién, sau do tw tr dwa hai chan vé tw thé chuan bi (lvu y: Khi nang chan Ién hit vao, dua
chan vé tw thé chuan b, thé ra).

\_ 3 Khéi lwgng thwe hién bai tap: Thuwc hién 3 td, méi t6 tr 20-30 Ian. J
(2. Ngoi ghé lang chan cat kéo trai phai A
[ =
Hwéng dan thye hién:
1. Tw thé chuén bi: Ngm chéng tay sau trén ghé, chan dudi thing, nang hai chan va khéng ché
gilr nguyén, cach mat dat 20-30cm. Lung nga sau, tao goc khoang 30°, khéng cham lwng vao ghé.
2. Thwc hién: Dung lwe co bung, dui nang chan da cat kéo phai trai, ban chan dudi tw nhién. (Lwu
y: Luc Iang chan, cAn m& rong hét bién d6 cua hai chan, chan thang, nhip th& déu khi thuc hién),
thwe hién 10 l&n sau d6 dwa chan vé tw thé chuan bi.
\__3. Khéi lworng thwe hién bai tap: Thuc hién 3 t0. J
(3. Ngdi ghé luan phién lang chan 1én xuéng N
— =
- J
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Hwéng dan thwc hién:

1. Tw thé chuan bi: Ngm chéng tay sau trén ghé, chan dudi thing, nang hai chan va khong che
gilr nguyén, cach mat g4t 20-30cm. Lwng nga sau, tao géc khoang 30°, khéng cham luwng vao ghé.

2. Thwe hién: Dung luc co bung, dui lang chan luan phién lén xudng, ban chan dubi tw nhién (Ivu
y: Luc da chan, cdn mé réng het bién d6 cua hai chan, chan thang, nhip thé déu khi thyc hién), thuc
hién 10 Ian sau do6 dwa chan vé tw thé chuén bi.

3. Khéi lwong thwe hién bai tap: Thuc hién 3 té.

(4. Ngbi ghé lang chan vong tron )

Hwéng dan thye hién:

1. Tw thé chuan bi: N90| chéng tay sau trén ghé, hai chan khép, co tw nhién, mdi chan ti trén
san. Lwng ngd sau tao goéc khoang 30° khéng cham Iwng vao ghe

2. Thwe hién: Dung lwc co bung, dui Iang thdng chan pha| vong tw trong ra ngoal roi ha chan vé
tw thé chuan b| Déi chan, 1ap lai tuo’ng tw voi chan trai (Lwu y: Luc da chan can mé rong hét bién do,
chan duo! thang, da chan I&n hit vao, ha chan xuong tho ra). .

\__ 3. Khoi lwgng thwe hién bai tap: Thuc hién 3 t6, mai to 10-20 lan/chan. J
/5. Ngdi ghé& nang chan co géi sat than )
= » =

Hwéng dan thyc hién:

1. Tw thé chuan bi: Ngm chéng tay sau trén ghé, chan dudi thang, nang hai chan va khéng ché
gilr nguyén, cach mat dat 20-30cm. Lung nga sau, tao goc khoang 30°, khong cham lwng vao ghé.

2. Thuc hién: Dung lwe co bung nang chan, co dau gbi vé phia than trén, cang chan co tw nhién.
Tw tor dudi chan vé tw thé chuan bi (Lwu y: Co gbi sat ngwe, got chan cao ngang mat ghé, ltc co 1én
hit vao, dudi xubng thé ra).

\___ 3. Khéi lwgng thwe hién bai tap: Thic hién 3 to, mdi t6 20 -30 lan. J
(6. Ngoi ghé luan phién co dudi chan )
- = D

Hwéng dan thwe hién: ) o ] )

1. Tw thé chuan bi: Ngoi chong tay sau trén ghé, chan dudi thang, nang hai chan va khc“)ng ché
gilr nguyén, cach mat dat 20-30cm. Lwng nga sau, tao goc khoang 30°, khéng cham lung vao ghe.

2. Thwce hién: Dung lvc co bung dui co chan phai 1én, chan trai dudi thang, ban chan co tw nhién.
Thwe hién co ddi chan, 1&p lai véi chan trai. (Cha y: Hai chan luén khéng ché khéng cham dat, the
déu khi thwe hién ky thuat) B .

\___3- Khoi lwong thye hign bai tap: Thuc hién 3 t8, mdi td 10-20 lan/chan. Y,

Quang nghi giira céc té 30”- 60”/mét dong téc, tap néi tiép nhau. Ban nén deo déng hé dé can
dung thoi gian tap luyén.
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