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BAI TAP GIUP CAI THIEN TU THE LUNG

Pham Tuan Diing*
Pham Viét Ha**

Trong thoi dai bung nd cdng nghé nhw hién nay, nhirng thiét bi dién tl hién dai nhw laptop, dién
thoai théng minh, may tinh bang... la nhitng céng cu hiru ich hd tro cong viéc ciing nhw gidi tri. Tuy
nhién do sw hi*u ich cho cong viéc cling nhw lam dung céac thiét bi lién tuc trong thdi gian dai co nguy
co gay ra nhiéu van dé, bao gom ca tw thé x4u, cac van dé vé dwong tiéu hoa, lung, hdng va cot sdng.
Tinh trang nay c6 thé khién ban cam thay tw ti khi ding dbi dién véi ngudi khac.

Chuing t8i c6 thé gitip ban cai thién tw thé lung bang nhiéu bai tap hivu ich khac nhau. Tuy nhién,
day la mot qua trinh Iau dai nén ban can kién nhan va theo dudi dén cting néu mudn nhan dwoc két qua
nhw mong doi. Dwdi day chuing toi sé hwéng dan cac ban mét sé bai tap gitp cai thién tw thé lvng gin
gir véc dang khde, dep va cé mét cudc sdng khée manh, twoi vui hon!

/1. Bai tap tw thé quy gbi co, dudi chan, tay )

Cach thyc hién:

1. Tw thé chuan bi: Quy 90| trén san, dau gbi mé rong tw nhién, cd chan gap, mii chan ti san.
Hai tay chéng thang, dau c6 théng tw nhién.

2.Thye hién: Dung lwc co chan phai dap dudi sau thang chan, tay trai nang thdng ngang vai.
cb gang gitr cho phan chan dubi sau cao ngang héng. Gilr nguyén tw thé nay trong khoang 3-5”,
ha vé tw thé chuan bj (nhAc chan hit vao, ha xubng thé ra). DOi bén, thwe hién twong tw.
\_ 3. Khéi lwong thwe hién bai tap: Lap lai dong tac 10 1an méi bén.
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2. Bai tap Quy godi xoay than mé bén

Cach thwc hién:

1. Tw thé chuan bi: Quy gdi trén san, dau gbi mé rong tw nhién, cd chan gap, mi chan ti san.
Tay trai chéng thang, tay phai co céng tay, ban tay ti gay.

2.Thwe hién: Dung lwc co lwng, xoay than, van minh, mé& nguc vé hwéng phai, dau quay theo
than minh, ha xudng vé tw thé chuan bj (xoay than hit vao, ha xudng thé ra). Tiép tuc I&p lai dong tac
va doi bén.

. 3. Khéi lwong thwe hién bai tap: Lap lai dong tac 10 Ian mbi bén. J
/" 3. Bai tap tw thé trwot van )
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(" Cach thwec hién: )

1. Tw thé chuan bi: Ndm s4p trén san, hai tay dudi thang xudi theo than ngudi, long ban
tay up, hai chéan khép, mii chan ti san.
2.Thwe hién: Ti mdi chén nang phan nguc, tay va cb lén. Siét co méng, cang co tlr phan
nguwc dén phan dui. Gitr nguyén tw thé nay trong khoang 3 giay, ha vé tw thé chuan bi (nang than
hit vao, ha xudng thé ra).
\_ 3 Khéi lwong thwe hién bai tap: Thuc hién dong tac 10 lan. J
/4. Bai tap tw thé boi trwon sap )
Cach thyc hién: . )
1. Tw thé chudn bi: Ndm s4p trén san, hai tay dudi thdng trén dau, ldng ban tay Gp, hai chan
khép, mii chan dudi thang.
'2.Thye hién: Ti bung néng chan, than trén, nguc, tay Ién khdi mat san, khdng ché than & tw
thé nay. Siét co mong, céang co tr phan ngwe dén phan dui, da chan sau, nang ha tay trwéc so
le (tay chan thang, thd déu khi thuc hién dong tac).
\___ 3. Khéi lwgng thwe hién bai tap: Thuc hién dong tac 10 lan. )
/5. Bai tap tw thé siéu nhan )
Cach thuc hlen
1. Tw thé chuan bi: Nam sép trén san, hai tay m& rong hon vai, dudi thang trén dau, hai
chan mé réng bang vai, mii chan ti san, dau huo’ng thang.
2.Thwe hién: Ti mii chan, dung lwc co lwng nang phan than trén lén khéi mat san, khéng
che than & tw theé nay. Co khuy tay xuong dwai vai hét bién do, dudi thang tay vé tw thé ban dau
va tiép tuc 1ap lai (dudi tay hit vao, co tay thé ra).
\_ 3. Khéi lwgrng thwe hién bai tap: Lap lai tw thé nay twv 10 1an. J
/6. Bai tap tw thé may bay )

Cach thirc hién:

1. Tw thé chuéan bi: Nam sép trén san, hai tay m& ngang vai, 16ng ban tay sép, hai chan mé réng
tw nhién, ngwc wdn, dau hwéng thdng, mii chan ti san khong ché than & tw thé nay.

2.Thyc hién: Ti mi chan, dung Iwc co lwng nang phan than trén [&én khoéi mat san, khong ché

than. Tt tir ha thang hai tay xuéi theo than minh hét bién do, nguc wdn, nang hai tay vé tw thé ban
dau (ha tay hit vao, nang tay thé ra).

\_ 3. Khéi lwong thwc hién bai tap: Lap lai tw thé nay tir 10 Ian. J
Nhirng Iwu y khi tap tai nha hiéu qua: .
Tap luyén thwong xuyéq, déu dan ttr 30 — 45 phut mbi ngay. Trong qua trinh tap hit thd deu va séau.
Vi ngudi c6 bénh ly ve tim mach, huyét ap cao, huyét ap thap, thoat vi dia dém thi phai that can
than. can suw huéng dan ctia bac si hoac chuyén gia.

Khé&i déng dung cach gitip cac co mém va gian ra dé tranh bi chan thuwong khéng mong muédn khi
thye hién dong tac bién do 1én.
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