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đồng bảo hiểm kỳ kết đuợc đảm bảo do thành đòan viên cộng tác của Tập Ɖoàn Tài Chinh AF Group bao gồm: Accident Fund Insurance Company of America, Accident Fund National 
Insurance Company, Accident Fund General Insurance Company, United Wisconsin Insurance Company, Third Coast Insurance Company or CompWest Insurance Company.

CompWestInsurance.com
1-888-CompWest 

Phuong cách Khuấn Vác Ðồ Vật

Cách nâng vác thông thuờng dễ dảng cho ᵭồ vật nhỏ nhẹ bàng cách 
ngồi xuống và dùng 2 chân ᵭứng thẳng nâng lên.

Ɖồ vật to nạng cần chuyển sức mạnh trọng tâm 2 chân ᵭứng thẳng 
nâng lên.

Ɖồ vật nặng cân không ᵭều, nhű bao gạo…, dừng ᵭầu gổi làm ᵭiếm tựa 
và 2 cánh tay nâng lên và 2 chân ᵭứng thẳng. Xử dụng phuong cách này 
khi 2 cánh tay yếu. Không xử dụng cách này nếu ᵭầu gổi không mạnh.

Khi ᵭṑ vật cỏ tay cầm nhỏ ngang 
hảng ᵭầu gṑi dụng cách này.

Nếu ᵭṑ vat nhỏ trong thủng chứa hay dứoi xàn dùng cách này khi ᵭầu 
gṑi và 2 chân không khỏe mạnh.

Nếu tú thế ᵭṑ vật cạn trỏ dùng vì trí 2 chân cong. Cách này nếu làm sai 
thì 2 chân bị chấn thuống co bắp chân, nên chú y.

Nâng Khuân Vác- Thế 
qua đầu: Khi đặt đồ vật 
vị trí cao quá đầu, dùng 
2 cánh tay nâng lên đặt 
vào vị trí cao qua đầu.
Cẩn thận: Cách này có 
thể gây ra mất cân bằng 
cơ thể.

Khi nâng đồ vật lên 
đừng nên quay vặn lung 
qua lẹ đế đi  gấy chẩn 
thuong bắp co lung. 
Phuong cách nâng lên 
và quay vỏng 2 chân  đi 
dễ dàng hon.

Nāng Khuấn Vác – Cõ bãn- Nâng  
Thẳng Ðứng1 Nâng Khuân Vác –  

Công sực mạnh2

Nâng Khuân Vác- Thế kiềng 3- chân3 Nâng Khuân Vác-  
Thế ngṑi bán thế chân4

Nâng Khuân Vác- Thẳng lung chân5 Nâng Khuân Vác- Thế chân ᵭứng6

Phương cách Khuấn  
Vác Ðồ Vật7 Nâng Khuân Vác- Thế Quay Vȱng8


