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PHUONG PHAP
LAM TANG CHIEU CAO

 Sé gitip ban cao lén tir 4 dén 10 phan trong
vong 10 tuan.

Trudc diy ai cing tudng la chiéu cao khong thé
ting lén duoc nta sau tudi trudng thanh. Nhung
nhing khim pha khoa hoc cua vién Smithsonian
mdi diay da chuing t6 diay 1a moét thanh ki€n sai
1am. Néu bi€t cich ai cliing c6 thé ting chiéu cao
ctia minh 1én cho dén nim 40 tudi, hay gia hon
naa. Ban ¢6 thé ting chiéu cao cta minh mot
cich khoa hoc va an toan bing "Phuong Phip
Lam Ting Chiéu Cao". Pay la phuong phip cuia
HEIGHT RESEARCH INSTITUTE, phuong phap
méi di dugc phé bi€n rong rii & Hoa Ky va cic
nuSc Au Chau.

 Pay la co hdi dé ban ting chiéu cao clia minh
lén va lam ngac nhién nhiing nguti chung quanh.
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9. Khi con nim trén giudng, nim ngia, dit hai tay trén hong réi nhic bong chian va thin
ngudi dudi 1én trén khong d€ trong luong ctia ban dén 1én khuyu tay va phia trén lung.
Trong tuthé nay, véi ban chdn giolén phia trén, dap chan nhudang dap xe dap. Pap lién

ti€p trong 60 gidy.
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3. Ngdi trén giudng, guc dduxudng dén khi cim cham nguc. Quay diu vé phia bén trii, ra

ding sau, qua bén phai, va ra nguoc lai phia trudic. Lip lai vai lan theo chiéu nay r6i quay ddu

theo hudng nguoc lai. Nén giin b ra vé cdc phia cing nhiéu cang tét. Dudi, tha 1dng cic

khdp xuong ¢é mét cich twnhién.
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4. Trong khi diing, tay gio ngang ra hai bén, quay tay theo vong tron véi duding kinh khoang
0.75 mét. giir cho tay gio’thfing ra hai bén, va ding cong khuyu tay. Quay tay tirvai. Sau khi
quay nhiéu vong, quay tay vé hutng nguoc lai. Trong khi quay

gian tay vé phia ngoai cing
nhiéu cang tét.
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5. Dung xa tuong va cdc dé vat khdc, 2 ban chin cich xa nhau khodng niia mét. BE diu
nghiéng vé phia sau mét cich tunhién cang nhiéu cangtot. Gio hai tay ngang lén ngang voi
mdt dat, dubi ra 2 bén cing xa cang tot. Gilr 2 tay ngang véi vai. Bit diu tip bing cdch quay
nua thin ngudi trén vé bén trdi, r6i vé bén phai. Gitrtay cho thang. Tiép tuc quay sang bén
phai, r6i bén trdi, réi phai, rdi tri... Tap tr nhién va lién tuc. Trong khi quay, dubi tay vé
phia ngoai va quay thin ngudi vé méi bén cangxa cang tot. Tiép tuc dong tic nay trong 60
gidy, r6i nim 2 ban tay lai véi nhau dit &sau o, lai ti€p tuc quay sang hai bén thém 60 giay

nua.
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6. bing thing, mit hudng vio tudng, bung va ngén chin dung vao tudng, véi ban tay trii
1én trén tudng cang xa cang tot. Pimg nhén gét. Dudi cic ngdn tay ra, roi ring dudi ra hon
chut nita. Khi di dubi hét ¢d, git nguyén vi tri nay khodng vai gidy réi tirtirha tay xudng. Lap
lai dong tic nay 3 1in mbi tay. Quay ngudi bén trdi vao tudng, tip dong tic nay 3 lan, roi
quay ngudi bén phii vao tudng tip 3 lan nita. Cudi cing quay lung vao, dan hai ban tay véi
nhauva tr trning lén trén tudng, cang cao cang tot nhung khong duoc budng tay ra va got

chian vin cham dit. Lam dong tic nay 3 lin.
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CHUONG VII

CHUONG TRINH CAN BAN

Ban da trdi qua mét tuan véi Chuong Trinh Dy Bi 2 [in méi ngay. Dén biy giorban phai
cam thdy khée manh, nhanh nhen, tinh tdo v6i mét ding ngudi thing thin. Ban
simg ngu ngon hon va khi thide diy cam thiy khée khodn hon, sin sang bit ddu mét ngay

‘et mot cdch tirtin, Va dén bay giorban rit 6 thé di cao lén hon duuc vai phan réi!

‘Sduviy, cothé ban vin chua duge chudn bi hoan toan cho nhimg bai thé duc chinh y&usip
. C6 2 diéu nguy hi€m ¢6 thé xdy ra trong méi chuong trinh thé duc, d6 la bong gin va
ag stit qud do; ciing gi6ng nhu'mdt nguti choi thé thao ma chua chuidn bi co thé dé chiu
fimg sucing thang dot ngdt. Mot luc si cirta khong bao gioyes ging cirta ning 600 ky dén
sanh ta co thé clrduoc cdi ta ning 550 ky.

ing bai tdp co'bin nay c6 nhiéu muc dich. N6 kh6ng nhiing sé gitip ban tit ci nhimng
2 ma nhing bai tap dubi da gitip ban ma con nhiéu hon va cong hiéu hon nita. Nhung
Wn khong nén tip nhiing bai nay cho dén khi ban da tdp nhing bai dwbi it nhit trong mét
nEn trutc dé.

% nhimg bai tip nay, ban sé bit dau mot chuong trinh méi d€ phit trién swdéo dai, bén bi,
£ sim d6i voc ddng, d€ lam thing xubing s6ng lung, va dé lam chic cic bip thit. Tit ca
aiing két qua nay sé gitp dat duoc muc dich cubi cling 14 lam ting chiéu cao. Trong 3 tudn

. nhing bai thé duc nay sé gitip ban caolén tir2 dén 6 phin nia.

Wi Ban sé ti€p tuc tip nhimg bai dubi ciing mét lic véi nhiing bai nay, ban c6 thé cim thiy
S0 tit ca15 bai moi ngay 1a qud nhiéu. Vi viy ban nén theo chubng trinh sau day. Tap 5 bai
% ngay; 5 bai trudc nhat trong ngay dautién, 5 bai ké ngay thinhi, va bai 11 dén bai 15
png ngay thirba. Lap lai véi thivtw nay thém 6 lan nita trong c4 thiy 21 ngay. Sau khi ban
sn thanh ci giai doan & ngay thir21, ban sé sin sang dé€ bat dau chuong trinh cao cip,

Smsong trinh chinh y€u va quan trong nhat trong Phuong Phdp Laim Ting Chiéu Cao.
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Nén nhé ring trong 21 ngay niy, va 7 ngdy trutc d6, ban phai nghi ngoi va ngii cho day
Anuéng ddy di va diéu dé, va udng vi-ta-min déu din. Néu ¢6 thi giodban nén choi thém
thao. Chu y va c6 ging cii ti€n v6c ddng clia minh. Néu ban lam ding nhimg diéu nay v
theo sit chi dan clia chiing t6i, chiéu cao ciia ban sé ting 1én tir4 dén 10 phan, con ¢

nhiéu hon nia trong 12 tuin k& dé.
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1. Duing thing dang sau mét cdi gh€, 2 ban chin chum lai va tay diit trén lung gh€&. Chan cua
ban phdi cich xa chan gh€ khodng 1/3 mét. Nhic chin trdi 1én vé phia sau cing cao cang tot,
tay van nim ldy lung ghé€ d€ do'thin ngudi. Ha chin xudng, va lap lai dong tic nay véi chan

mit. Nhic chin 1én chim rii va giin chin ra cang nhiéu cang t6t. Tap méi chin 10 lin.
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2. Nam ngua trén mot mat phang. Co chén trdi 1én cho dén khi ddu g6i dung cim. Hai tay
ndm l4y ddu g6i va kéo vé phia ¢6. Ban ¢6 thé nhic diu khéi mit dat vé phia diu g6i nhung
dirng nhic vai. Khi cim da dung ¢6, gitt nguyén twthé niy trong vai gidy rdi trélai tuthé ban

dau. Lam giéng nhuvay véi chan kia. Tip méichin 10 lan.
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3. Dumg thing, chin khép lai, tay dudi thing hai bén nguoi. Nhic 2 tay lén tr tir, ban tay
hudng ra ngoai, cho dén khi 2 ban tay cham nhau. Khi ban nhic tay 1én, chin nhén 1én dé
don trong luong trén cic ngén chin va déng thoi hit khong khi vao day budng phéi. Ha tay
xu6ng, thd'ra chim chim va déng thoi ha gt chin xudng mit dat, Tap dong tic nay trong 1

phiitlan thiwnhat, 2 phitldn thié'nhi, va 3 phit méi lin sau dé.

HINH 1 HINH 2
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4. Nam x4p vdi 2 ban tay nam chat ldy nhau. U6n cong ngudi dé cho dau, vai va chin nhic

Ién khoi mit dit va gitr nguyén tu'th€ nay. Lic ngudi vé phia trutic va phia sau vai lan roi trdy

vé tuthé€ nghi. Lap lai dong tic nay 5 lan.

Trong khi vin dang nim xip, vuon tay ra trutic mit trén mit dit. Nhiac chin 1én, thay ddi

chan ma khéng cong dau g6i. Tap méi chin 5 lan. Trong khi tip néu thiy moi thi ngimg lai

nghi mot it rdi hiy tap tiép.

HINH 1

HINH 2
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5. bung thang, tay dudi thing qua diu, hai ngén tay cii méc 1ay nhau. Vuon ngudi [én phia
trén thait manh ma khéng nhén got chan, va nghiéng ngudi vé bén phai. Trd lai tuwthé dau

va nghiéng nguti vé bén trdi. TAp méi bén 10 1dn. Nghi 1 phiit rdi tip thém 10 1an nida. Tip

tr tir, nhung cé'ginggian tay va ngudi ra trong lic tap.
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6. Nim ngua trén mdt dat véi 2 ban tay diat dusi mong. Nhic chin thang 1én phia trén. Cong
diu goi lai va ha cdc ngén chin xudng dén khi dung mit dit. U6n cong thin nguti d€ siic
ning chi don 1én vai va ngén chan. Ha hong xuéng dén khi dung tay, nhic ngén chan Ién,

dubi chin ra, r6i ha xuéng dit dé trd vé vi tri ddu. Lip lai 10 1in, mébi lin ring uén cong

ngudi cang nhiéu cang tét dé ngén chian cham dat.
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7.Ngbi trén mot chi€e gh€16n, chian dubi thang ra va gong ngudi Ién dé nguwi chi cham véi
gh€ &lung ghé va mit trutic ctia gh€. Mong ctia ban phai tua 1én phia trude clia ném ngoi.
Ngd ngudi tir tir vé phia trudic va kéo ddu g6i lén t6i nguc cling mot Iic. Dung tay dé gip

kéo diu gbi 1én phia nguc bing cich khoanh tay trutic diu géi va kéo vé phia ban. ThG déu

hoa trong khi tip. Ha chin xudng va trgvé tu thé ban dau. Lip lai dong tdc nay 51an.

RIS
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8. Ding thing, chin cich xa nhaukhoing nira mét, tay dit &sau dii. Dau gbi van gitrthang,

truot 2 ban tay xuéng doc theo 2 bén chin cang xa cang tot.
Ban sé phai cii ngudi vé phia trudc, nhung tay phii luon ludn cham véi chin. Cang cui
xudng nhiéu, gin & sau diu gbi sé cang bi cing thing. Nhung nhé dimg cong diu géi. Lam

lai giong nhuvay véi tay dit trén mong va trugt tay xudng doc theo sau chin, cong ngudi ra

phia sau caing xa cang tot. Tip mébi dong tic 5 1An mét cich cham rii.
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9. Ding thang, lung quay vé phia tutrng, bian chin phing trén mit dit. Ban chin cta ban
phai cich xa tudng khodng 2/3 mét lan dau tién ban tip dong tic nay. Nhing ngay sau do,

ban sé ting din khodng cich nay thém 6 phin méilin tap.

Dang tay vé phia trudic, phia trén diuva vé phia sau dén khi ngén tay ctia ban dung dén buic
tuong ding sau. Bung dé€ ngudi dung vao tuting. Néu ban thiy co thé lam dong tic nay qud
dé dang, nhich ra phia tru6c thém vai phin nia. Ban nén vuon, giin nguoi ra dé dung dén
tuong. Sau khi ngén tay da dung tuding, trd vé tu'thé ban dau bing cich nhic tay 1én qua
khoi dau roi ha xuéng. Lap lai dong tic nay 7 lin. Ban nén ghi nhé khoing cich tir tuong

dén chan ctia lan trudc dé ban c6 thé ting 1én 6 phin méi ngay.
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10. Dimg thiang, bubc chin trii téi trudc, sit ning don trén ca 2 chin. Vin giiv chin phai
cham dit, don trong lugng 1én chan trii, cong dau goi trii va dit ban tay trdi trén ddu goi
trai dé gitv thingbing.

Nghiéng ngubi vé phia trudc cang xa cang t6t. Diing trong tuthé nay khodng 3 gidy, roi trd
vé tu thé ban dau. P6i chin va tap lai dong tic niy véi trong luong dit trén chin phai, va

git thingbing vai tay phai. Tap dong tic nay 5 1an choméi chan.

HINH 1 HINH 2
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11. Piing thing, chin hoi cich xa nhau, tay dé trén hong, ngudi gilr thing, dau ngiang lén.
T tr cong ddu g6i lai nhung gitrcho thin ngudi thang, réi ngdi xdm xudng, diu godi huding

vé phia trudc (khéng khuynh ra hai bén).

Trong khi ban cong didu géi, vuon tay vé phia trutic, dudi tay va ngon tay ra cang xa cang to.

Girtuthé nay trong vai gidy trutdc khi tirtirtrdlai vi tri ban dau. Lap lai dong tic nay 10 1an.




12. Ngdi trén mit dit v6i chdn dubi thing vé phia trudc. Méc ban chin duti thanh giuon
hoic thanh tli d€ gitrcho khéi nhiic nhich. Tay dit & sau ¢6, tir tir quay nguoi theo mot vong
tron 16n; quay thin ngudi trén vé phia trutic, vé phia sau, bén phai, bén trai, cang xa cany
t6t. Quay ngudi theo mot vong tron cang 16n cang tét, roi ddi chiéu. Lap lai dong tic nay

trong 30 gidy, nghi 15 gidy, lap lai trong 30 gidy, nghi 15 gidy, v.v... 6 lin m&i 1dn 30 gidy.
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13. bung thing, chin hoi cich xa nhau, nhéc tay 1én khéi diu, 2 ban tay dit 1én nhau. Cu
ngudi vé phia trutic d€ cham mat dit gita 2 chin, réi trg vé vi tri ban diu. Tap dong tic nay

10 lan. Ban sé thdy chin cang dang ra xa nhau thi cang dé dung dat.

Khi ban di tién b6 hon, ban nén khép 2 chin lai din dan d€ khé cham dit hon. Néuban d:

dung duoc dat véi ngén tay roi, ban nén c6 dung dat bing ban tay.
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14. Nim ngira trén mit dit, tay dé dhai bén ngudi. Nhic tay 1én thing qua khoi dau ve phia
sau cho dé€n khi dudi thing trén mit dit. Don trong lupng trén 2 tay, trén vai va got chan, o
tir ning lung, hong, thin ngudi va dui 1én khoi miat dit. Uon ngudi lén trén cang cao cang

t6t. Gitrtuthé nay trong vai gidy, roi trévé vi tri ban dau. Tap dong tac ny 51an.

HINH 1

HINH 2
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15. Ding thing, chin hoi cich xa nhau, tay dit trén c6 v6i ngén tay dan lai véi nhau. Cui
thin ngudi trén vé phia trudc ma khong cong diu gdi, c6 ging cti ddu cang gin diu goi
cang tot. Tay van gitt trén cd. Ding tay dé ép diu cui xudng gan hon. Khi ban khong thé cui
gan hon duoc nia, tré vé twrthé ban diu. Ban sé€ cam thdy dé dang hon sau 1 hodc 2 tuin.

Tip dong tdc nay 5 lan.

HINH 1 HINH 2
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ngac nhién khi thiy nhing bai thé duc nay tip rit vui, va n6 s€ I3, ban cdm thay thda min
vé6i két qua cia minh.
Tir30 dén 45 phit mbéi ngay du dé tap tit ca 10 dong tic. D€ c6 loi nhit, ban nén tip trudc

khi di ngu.. Ban sé khong bi voi va ma ring tip xong cho nhanh, va diéu quan trong nhit la

co'thé ctia ban sé c6 dii thoi gian d€ tphuc hdi sau mét dém dai trong ic ban ng.
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CHUONG VIII

CHUGONG TRINH CAO CAP

B an da tap luyén theo phuong phdp nay duoc 3 tuin roi; va néu ban di theo diing su
chi din, thi ban di cao lén it nhait I 2 phén, va c¢6 thé dé€n 6 phin nia. Ban ¢6 déy

thdy quin do ctia ban khong vira v6i ban nita khéng? Tay 40 qud ngin, quin cling ngin va c6

l€ 40 so'mi va do jacket tré nén rong hon vi bung da thon lai va véc ddang ctia ban da cii tién:

Ngoai ra, ban da tao cho minh mét chuong trinh luyén tip déu din, va cothé ctia ban c6 thé

chiu dung bat cirsirning nhoc nao. Biy giorban da sin sang dé ting chiéu cao ctia minh Ién

tir4 d€n 8 phan nia trong giai doan cudi cung clia Phuong Phip Lam Ting Chiéu Cao.

Trudc khi ban bat dau Chuong Trinh Cao Cap, chuong trinh chinh yéu va quan trong nhat
ciia Phuong Phdp Lam Ting Chiéu Cao, ban c6 1€ thic mic 1a ban sé phai bd ra bao nhiéu
tuin cho nhiing bai thé duc trong chuong trinh nay. Khong c6 mét cau tra 16i duy nhat cho
cdu héi nay béi vi tat cd déu tly & ban, va ty vao chiéu cao ma ban muén. N6 con tiy ban
muon gilr vée ding méi ma ban di tdn bao cong siic dé ¢6 duvc trong bao lau. Thuong
thudng, ban sé thdy cao hon nita khodng tir1 d€n 4 phén sau 2 hay 3 tudn dp dung chuong
trinh tip luy€n cao cap. Vi m6i nguti ¢6 mét loai co thé khic nhau, két qui khong thé tién
dodn dugc. Su'thanh cong dén nhanh hay chim tiy tiing ngudi vi ¢6 rit nhiéu yéu t6 4nh

hudng dén su'tién bd cia mbi nguodi.

Trong 6 tudn t6i, ban sé cao l1én thém khoang phan nita chiéu cao ma ban c6 thé ting lén
thém dugc néu ban ti€p tuc tap nhing bai thé duc nay trong 18 tuin. Ban nén chép xuong
chiéu cao ctia minh lic mdi tap, va do lai mdi 7 ngly. Dimg do thuding xuyén vi ban ¢6 thé
ndn chi néu khong thiy minh cao hon ngay hém trude nhiéu. Mit khdc, néu ban do méi

tudn 11an, t6i chdc chdn ban sé rit hailong,

Ban phdi tap tat ca 10 dong tic cua Chuong Trinh Cao Cip trong 7 ngay lién tuc. Saudé ban
nén nghi khodng 2 ngay, rdi tip lai trong 7 ngay nita. Ban nhG phai theo cic surchi din trudic
vé swdinh dudng, ngti nghé, vi-ta-min, v.v... trong khi tap Chuong Trinh Cao Cip. Hai ngay

nghi gitta hai giai doan tap luyén chié dé cho co'thé dute nghi ngoi, vi phuc héi néuban tap

quad do. Lap lai cdc giai doan nay trong vai thang, hay lauhon néuban muén. Ban c6 thé sé




bing thing, tay dit ¢ sau dau va ngon tay dan lai véi nhau. Diing ¢4 ban tay va canh tay kéo
dau xuéng vé phia trudc va cling mét lic dung c6 dé€ ghi lai. Trong liic ghi lai st kéo ciia tay,
d€ dau tir tirkéo xudng phia dudi cho dén khi cim dung nguc. Tay sau d6 tha ra khong kéo
nita va trd vé tuth€ ban diu. Lap lai dong tac nay 10 14n, nghi mét lat réi lap lai thém 10 lan

nia.
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Bail. Co6 VaPhan Trén Cta Lung.

HINH 1 HINH 2
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Bai2. Phan Trén Ciia Lung Va Vai

biing thang, ddungang lén, tay d hai bén ngubi, Mang tay ra phia sau lung va méc 2 ngén ci
lai v6i nhau 8 dudi héng. Pay 1a vi tri khai déng. Gittcho 2 ngén cai méc véi nhauva tay cho
that thing, di dong vai lén trén, vé phia sau, xuéng dudi va ra phia trudc theo vong tron, ¢&
gdng quay vai cang xa vé cic phia cang t6t. Tap mot cach cham rai va nén nhd Ia vai phai di

déng dén hét cd. Tap 3 14n, méi 1an quay vai 10 vong. Ban ¢6 thé nghi gitta méi 1an tap

HINH 1 HINH 2 '
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Bai3. CéVaPhan Trén Cha Lung

Dimg thang, chan khép lai, tay ¢ hai bén nguisi. Gitt cho chan tréi & tai ché, dng thasi budc

chén phai vé phia truéc khoang 1/3 mét. Chuyén siic niing ctia than thé dén 1én chan phai, va
gid tay phdi vé phia trudc. Cong ddu géi phai lai va cti dAu va than ngudsi vé triude, hung
xuéng dudi cang gan mit dét cang t6t. Dit ban tay phai trén mat d4t trudc mit dé giit thiing
béng. C& ging dung dau xuéng dat. Di nhién ban khé c6 thé lam dugc nhung c6 géng cii
cang gan cang t6t. Dimg nhéc chan trdi héng mit dat va gittcho thing. Tré vé tuthe ban diu.

Lam lai giong nhuvay nhung déi chan. Tap dong tac nay choméi chan 10 14n.

HINH 1
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Bai4. C6VaTay
bimg thing, tay @ hai bén ngudsi. Nhén chan lén (dimg trén ngo6n chan) va cing mot lic vion
tay 1én khéi dau cang cao cang t6t. RSi vén trong vi tri nay ngtta ddu ra phia sau cang xa cang

t6t. Gitt trrthé nay trong khodng vai gidy trudc khi trd vé tuethé ban diu. Tap dong tac nay 10

lan.




Bai5. Bung, Phan Du6iCiia Lung Va Chan

Dimg thang, ban chén cach xa nhau khodng 1/3 mét, tay dit trén hong. Giw dau cho thang,
ctii xuéng phia trudc c6 ging dung tay phai dén ngon chan trai trong khi tay trai vin dit trén
hong. Bimg that vong néuban khéng cham dugc ngon chan, ban sé lam duge dé dang trong
vong 2 hodc 3 tuan. Thay déi tay phéi va tay trai d€ cham ban chan va ngudc lai (tay phai
cham ban chén tréi, va tay trai cham ban chan phai) Tap déng tac nay 20 lan, d6i tay méi 1an.
Nén nhé muc dich ctia déng tac nay 1a lam gian toan b co thé, nén ban khéng thé lussi bieng

hodc lam cau tha dugc. C6 gdng véi cang gin cac ngén chan cang tot.

HINH 1
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Bai 6. Bung Va Phan Duéi Ciia Lung

Bai nay gi6ng nhu bai 5 nhung c6 diéu khac 1a ban tap trong khi ngoi, do d6 sé gian cac
phén khéc ctia than thé. Ngdi xuéng dat, chan dudi vé phia trudc, tay dat trén héng. Ci vé
phia trudc, tay cling v6i ra phia trudic ¢6 ging dung cac ngén chan. Ban c6 thé khéng véi dén
cac ngén chan lién, nhubai trudc, nhung réi ban sé lam duge. Lap lai déng tac nay 5 lan, véi

ca 2 tay. ROi kéo chin xara 2 bén, tay trai va phai thay phién vdi t6i ban chan ngugc lai. Lap

. P - * A ot
lai dong tac nay 5 lan cho méi tay.

HINH 1 HINH 2
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Bai7. Phan Giita Va Phan Du6i Clia Lung

Khi tap bai nay ban sé phdi nhan xét lay vi tri thich hgp cho co thé ctiaminh. Ngdi xudng dat,
dau g6i cong lai va ban chan dit phing trén mit dét. Hai ban chan nén cach xa nhau, va diu
goi cang cong it cang t6t, d6 cong clia ddu g6i va khodng cich xa ctia 2 chan tity 6 ban, 2 ban
tay nam lai ddt & sau déu va khuju tay dua ra phia trude. Cii vé trude, dung khuju tay dén dau
g6i. Néuban c6 thé lam déng tac nay qua dé dang, dau géi ctia ban ¢6 thé cong nhiéu qua va
chan khong dang xa di. Tuthé ding la khi khuyu tay chi vita dung dude diu géi thoi. Saukhi
tap mét thoi gian, ban sé gidm dé cong ctia dau géi, va chan dang ra xa hon. Sau khi ban
dung khuju tay dén dau géi réi, trd vé vi tri ban du, va dung khuyu tay kia dén ddu g&i nguc

lai. Lap lai dong tic nay 5 lan cho méi khuyu tay. Luan phién thay déi khuju tay méi lan.

HINH 1 HINH 2
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Bai8. Phin Lung Du6iVa Chan

Nam ngita trén mot mit phing cing, dimg diing ném. it hai ban tay dugi méng, d¢ siic
ndng cta than thé de 1én ban tay. Chan vin gitt thing, diu goi khéng dugc cong, gio c3 hai
chan lén trén, va dang ra cang xanhau cang t6t. Lap lai dong tac nay nhiéu lan, trudc hét
dang hai chan ra xa nhau, réi khép chan vé phia nguoc lai dén khi hai chan chéonhau cang

raxanhaucang t6t. Tap dong tacnay 10 1an, nghimot lat, r6i laplai thém 10 lAn nia,

HINH 2
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Bai9. Chéin Va Cé Chan

Nam ngita trén mt dat, tay dudi hai bén than ngui vé phia ban chan. Ban tay dit Gp trén
mit dat. Gitthai chan khép lai véi nhau, déng théi nang hai chan lén phia trén , qua diucho
dén khi ngén chan cham mat dat. Ding ban tay lam diém tua dé gitip nang chan Ién cao va
ndng héng hong mit dét. Trong vai ngay dau ban khéng cin phai dung chan dén mit dat,
Tuy nhién, c6 gang d€ ngén chan cang gin mit ddt cang t6t. Khi ngén chan da cham dat,

ngiing mot lat roi tr tirtha chan xuéng, trdlai tuth€ ban diu. Tap bainay 5 1an.

HINH 1
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Bai 10. Xuong Song Lung Va Tit Ca Cac Khép Xuong

Nhiéu nam trudc, cac bac si da tim ra rang nhiéubénh ctia c thé gdy ra bdi siic ép clia xuong
sOng trén céc giay than kinh. Sy kham pha nay di dua dén nhiéu cich chita bénh trong
nganh chuin xudng (chiropractic). Mét trong nhiing cach chita bénh théng thudng nhat la
treo ngudi, nhac béng than ngussi 1én khéi mit dat bing cach ¢4t day vao than ngusi. Khi bi
treo héng mit dat, trong lugng clia nia ngudi dusi kéo cac khép xuong gian ra, vi vay cic
khép xudng khéng bi dé nén nita va bénh nhén sé khéi bénh. Phuong phap nay cing dugc
ap dung d€ lam thang va gian xuong séng lung ra. Khi tap bai nay, ban nén dung nhimg cay
c6t cao. Néukhong 6, ban ¢6 thé diing thanh cita. Nim chiit 14y thanh sit treo ngang bing 2
tay nhukhi danh du cang lau cang t6t. Thanh sit nay phai cao hon mit dat it nhat 2 mét dé
than ngudi ban c6 thé du dia ma khéng bi vudng mit dit. Pu ngudi téi phia truéc va phia

sau. Khi méi tay, ban ¢6 thé dat chan nhe nhang xudng dat. Tap déng tac nay nhiéulin, c4n

thin dimg ¢4 stic.

HINH 1 HINH 2

CHU Y: Khi tip bai nay, t6i khuyén cac ban dimg qué sitc. Néu ban cdm th&y mét méi, tim dap nhanh, hoic thd
hén hén, ngimg lai ngay l4p tic va nghi cho dén khi ban c¢im thdy c6 thé tié€p tuc. Ban khéng cin phai tap tt ¢ cic
bai nay trong mét khodng thdi gian nhat dinh. Citeap tireir.




