Fi#EE  Khéi Dong Khép Sang S6m 10
0] Phut

Kich Hoat Bao Hoat Dich (Synovial Fluid) - B6i Tron Da Truc Tu Binh Dau Bén Ban Chan

10 Phat Méi Sang Ca Sinh Hoc Khép Phong Tranh Pau Cing

Co ché& khoa hoc: Sun khdp khéng c6 mach mau nudi truc tiép; dich khdp chi tiét ra nudi sun khi khép chuyén déng tron cham

réi, nhe nhang khéng tai nang.

0 P6t Séng €8 & Vung Vai Gay  (Thai luong: 1.5 Phut - 8-10 nhip)

PONG TAC 1. Gat ngura kéo gian c8; 2. Xoay nghiéng tai cham vai trai/phai;
3. V& hinh s8 8 v cyc (o) bang cam mot cach ém ai.

HOITHG  Hit khi nglta vuon cam; Thé khi gap cam vé hdm c6. Tuyét doi
khong giat cuc dot ngét.

TACDUNG BG&i tran khép C1-C7, gidi phdng co nang vai va ca (e don chim,
chéng cling cé budi sang.

9 TI'UAC S D Ll LA (Thoi lugng: 2.0 Phat - 15-20 nhip)
Mon

PONG TAC Vung tay vdn xoan than minh: Hai chan rong bang vai, xoay eo
sang tréi/phai tu nhién, mu ban tay sau v6 nhe vao Ménh Mén, tay trudc vo
vao Dan bién.

HOITHG Thd ty nhién qua mi, gitt dinh dau c6 dinh nhu treo day doi, xoay
tur day chau.

TACDUNG Bom dich ndo tly doc truc cdt s6ng, xoa bdp tuyén thugng than,
danh thiic nguén nang lugng noi tang.

(Thdi lugng: 1.5 Phat - 10 vong méi
chiéu)

e Khép Géi & Day Chang Bao
Khép

PONG TAC 1. Khép hai chan, hai tay dat nhe 1én dau goi, xoay tron tur trai
sang phai rdi déi chiéu; 2. Tach réng chan, xoay géi tir ngoai vao trong va tir
trong ra ngoai.

HOITHG Tha ém, khdng nin thd; nhap géi chiing vira phai khéng dé géi
chiu lyc bé nghiéng.

TACDUNG Kich thich mang hoat dich san sinh dich nhan boi tron sun chém,
bao vé gan banh cheé va day chang chéo.

Uéng 1 c6¢c nuéc am trudc
khi tap

9 Khdép Vai, Ba Vai & Long Ngu'c (Thdi lugng: 2.0 Phat - 10-12 nhip)

PONG TAC 1. Xoay tron & chdo canh tay tir trudc ra sau va ngudc lai; 2. Khai
- Hop dai vai: M4 réng hai canh tay don khi réi 6m nguc thd ra.

HOITHG  Hit vao khi m& réng nguc va day vai ra sau; Thd ra khi cuén vai vé
trudc.

TACDUNG Giai tda hoi chiing ket khdp vai (Impingement), giai nén gan co
trén gai, m& réng dung tich séng ctia phéi.

(Thoi lugng: 2.0 Phat - 10 vong méi
chiéu)

° Khép Hong & Vung Khép Hang
(Kua)

PONG TAC Xoay tron vung chau: Hai tay chong hong, vé vong tron 16n
bang xuong chau theo mat phing ngang; sau dé thuc hién chuyén déng mé
gap hang (Khai Hgp Kua).

HOI THG  Hit khi xuong chau day vé trudc; Thé khi xuwong chiu IUi ra sau tha
ldong bung dudi.

TAC DUNG B&i tron chdm xuang dui trong & ¢6i, tang dé dan héi day chang
chéu dui, giai téa ap luc dé nang viing that lung L4-L5.

(Thdi lugng: 1.0 Phat - Méi chén

e C6 Chan & Ban Chan (Huyét
15 nhip)

Diing Tuyén)
PONG TAC 1. DUng try mét chan, mii chan kia chdm dat xoay tron ¢6 chan;
2. Kiéng nhon gét chan rdi ha xuéng, badm nhe cac dau ngén chan tiép dat dé
"cam ré".

HOI THG  Hit khi kiéng nang gét; Thé khi ha gét chan bam nhe huyét Diing
Tuyén xudng san.

TAC DUNG Kich hoat bom cd bap chan (Calf Muscle Pump) ddy mau tinh
mach vé tim, rén luyén thu thé thang bang chéng té nga.

Luu y quan trong cho ngudi trén 50 tudi: Khdi dong chdm han binh thudng 30%. Néu nghe tiéng lao xao nhe khéng dau trong khdp thi dé 1a hién tugng
boéng khi v& trong bao dich sinh ly binh thudng; nhung néu c6 cam giac dau nhdi thi hay ditng ngay va thu hep bién dé chuyén déng!

TaichiNOW & TaichiKB: Khdi Dong Chuin Ca Sinh Hoc Khép & Khi Céng Dudng Sinh

In ra A4 dé canh giudng ngti - Quét QR/truy cap: taichinow.github.io/vi/health/
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