Phuong Cach Tw Tap Co-Gian
Xuong- Co- Knop - Intro

Tu tép Co- Gian Xuong- Co- Khép lam t6t cho sw
di chuyen cla co thé.

Co gién tir ton: Khi co gidn dan héi khién bép co thit manh hon.
Nhé& khdi dau tap cir déng tir tbn nhe nhang va khi bap co thit
thang cang khong tao sy dau dén.

Khéng tao sw dau dén khi tw tap: Nén nho khi tw tap co gidn
cam thay dau dén 1a do clr dong xai trai. Nén tw tap dong tac, nhe
nhang va tir tén khéi dadu d& ngtra gay chan thuong xiiong co
khop.

Thé hit thii gidn: Khi tw tap co gidn xuong co khép co thé phai
mém th{i gidn bang cach thé hit déu dan.

Trirde khi tw tap chuong trinh the duc nén tham
khao voi bac si chuyén khoa vé than bénh li va kha
nang tw tap thé thao

Co gian c6t cong co (3 lan)
+ Pirng thang hai chan sdng liing b vai.

+ Hai ban tay chéng nanh hang,

+ Nghiéng cong dau cot sbng cb qua trai
rbi qua bén phai.

« Thay déi vi tri d&u cb trai qua phai va
lam Igi nha trén.

» Co kéo ban tay Ién.
* Bé ngugc ban tay xudng.

(Lam 3 Ian)

1,2,3.

* Gio hai canh tay Ién qua dau va hailong . | ap lai nha trén.
ban tay ngira ra.

+ Ngiéng c6 thé ra phia trudc rdi nga co
thé ra phia sau.

Co glan ¢ bap dii (20 giay)
* Ding thang dinh vi 2 chan dioi san phang.

+ Pé gitr thdng ban tay trai vo tirong nha lam
diém twa.

« Dung ban tay phai kéo cong cd bap dui phai.

« Giilr thang bang c¢d bap dui ngang véi dau
gbi trai.

« Thay ddi c6 bap dui trai qua phai rdi 1ap lai
ddng tac nhu trén.
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Co gian cb tay (20 giay/lan)
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Co gian cot song liing

» Cong c6t song Iung dung ban tay lam
diém twa vao hai dau g0i cong.
+ Ngtra cb ngé 1én. Hit th& vo manh. Dém

Co glén co bl.-mg (20 gléy) + Gap cb xubng. Hit thd ra. Nin thé.

DPINH VI TAI CHO CO THE:
« Tw di bo tai chd 1 phut.

PONG VI TAI CHO CO THE:

Thwe hanh 10 1an cho mai dodng tac nhu sau.

Cb tay:

+ Kéo co cb tay lén va xubng va réi quay vong.

Ba vai:

+ Gio6 hai canh tay qua d4u véi hai long ban tay d&t
nglra.

Séng lung:
+ Nhon hai gét chan Gié hai canh tay qua dau roi van bé
c6t sdng liing qua bén trai rdi qua bén phai.

Van cot séng lung:
+ Nhén hai g6t chan va tu ti van bé cot cdng liing qua
bén trai ri qua bén phai.

Om vong canh tay:

+ Gio hai canh tay trai I&n cao roi bé vong tron hai canh
tay ngan gon khai dau rdi bé vong hai canh tay réng to.

+ Thay ddi vi tri tréi qua phéi.

Co chan:

+ Ping thdng 1 chan.

+ Co cao 1 chan va quay vong tron thdng tién rdi quay
vong tron nguoc lai.

« Thay déi vi tri tréi qua phai.

Co gian xuong b vai (20
giay/ lan)

+ Om vong canh tay truc ngwc.
» Om cong canh tay vj tri du&i cui chd.
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Co gian co bap vé (20 giay)

+ Ping thang 1 chan bén phai.

» Dung tay trai kéo gidé 1 chan trai l1én.

+ Ngtra mat thdng dinh vi.

« Thay déi vi tri phai qua trai va lap lai nhii
trén.

Co gian cd canh tay

(20 giay)
* Blng thang 2 chan dinh vi dioi
san phéng.

+ Kéo véi cao 2 canh tay qua dau.

» Kéo rang rong ngon tay.

+ Hit th& manh vo.Nin thé 3 giay. Roi
thd ra manh.

+ Lap lai déng tac thém 3 Ian.
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