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Bai Tap Strc Manh va Thiang Bang

Cac bai tap strc manh va thang bang cling quan trong nhw cac hoat dong tang strc bén. Cai thién stre khde co bap va kha
nang gitr thang bang giup thwc hién cac hoat dong hang ngay dé dang hon va ngan ngtra té nga. Co gang thire hién cac bai
tap strc manh va thang bang it nhat 2 ngay mét tuan. Duw¢i day la mot so vi du.

Trwée khi bat dau:

* Néu quy vi m&i tap thé duc hoadc da
lau khéng van ddng, vui long tham
khao y kién bac si xem nhirng tai tap
nay co phu hgp v&i quy vi hay
khoéng.

* Néu cadm thay dau, khé thé hay choéng
mat khi thyc hién cac bai tap nay, hay

dirng lai va hdi y kién béac si.

&

Khi luyén tap:
Mac trang phuc thoai mai va mang giay
hé tro. Giay di bd hodc chay bo la lva
chon tét.
Dé tranh chan thwong, vui ldng di bd
hay chay cham tai chd. Tha Idng ha
nhiét khoang 5 phut cudi phan khéi
déng.
Bam vao lung clia mét chiéc ghé viing
(khéng c6 banh xe) dé lam diém twa.
Chuyén ddng cham va c6 kiém soat.
Nhé& thé cham va khéng duoc nin thd.
Bat dau tap bang cach tap méi bai 5
lan. Quy vi c6 thé tap dén 15 Ian néu
c6 kha nang.

Thanh phé Ottawa ttr chbi moi tréch nhiém phép ly lién quan dén céc bai tap thé hién trén &p phich nay.
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Phwong phap cai thién:
Khi strc khde cai thién, quy vi sé& thay
céac bai tap dé hon, nghia la quy vi da
san sang tap nhiéu hon! Néu co thé
tap méi bai 15 1an, quy vi co thé tap
thém hiép hai hoac hiép ba tuy theo
kha nang.

Tang thoi gian gitr tw thé [én dén 10
giay.

Khi cdm thay vixng hon, quy vi cé thé
thtr bam vao ghé chi bang mét tay, mot
ngon tay, hodc khong can tua tay dé
thtr thach thang bang ctia minh.
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1. Gap co dui sau

« Pwng thang, hai ban chan hoi tach nhau.

« Hoi gap dau gdi cta chan tru.

« T tlr gap d4u gbi chan con lai, nang gét chan vé phia méng.
« Chidwoc gap gbi, gitr nguyén tw thé dirng thang.

«  Gitr 2 giay rdi tré vé tw thé ban dau.

« Lap lai bai tap v&i chan kia.

2. Squats ban phan

« Pwng thang, hai ban chan hoi rong hon vai.

« T tlr ddy mong ra sau, ddng thoi gap dau gbi.

« Gilr 2 giay roi tré vé tw thé ban dau.

« Luén gilr cho ngwe va dau thang vé phia trudec.

« Pay la tw thé squat ban phan nén khéng can gap qua sau.

3. Nang chan vé phia sau

« Pwng thang, hai ban chan hoi tach nhau.

« Hoi gap dau gdi cta chan tru.

« T t& nang chan con lai ra phia sau, gilr cho lwng thang.
« Gilr 2 giay roi tré vé tw thé ban dau.

» Lap lai bai tap v&i chan kia.

4. Nang chan sang ngang

« Pwng thang, hai ban chan sat nhau.

« Hoi gap dau gbi cta chan tru.

T tlr nAng chan con lai sang ngang, gilr cho lwng thang.
« Gilr cho ban chan luén huéng vé trudec.

- Gilr 2 giay roi tré vé tw thé ban dau.

» Lap lai bai tap v&i chan kia.




5. Kiéng got

Pwng thang, hai ban chan réng bang vai.

Tw tir kiéng chan 1én vé&i (e ban chan tiép dat.
Gilr 2 giay roi tir ttr ha g6t chan xudng mat san.
Lap lai bai tap.

. Dirng moét chan

Pung théng, hai ban chan hoi tach nhau.

Hoi gap dau gbi cla chan tru.

bing va nang dau gbi phai, bang cach truwot ban chan phai lén
dén mét ntra chan trai.

Gilr 2 giay roi tré vé tw thé ban dau.

Lap lai bai tap v&i chan kia.

. Bi trén dwéng thang

Pirng thdng gan twdng hodc quay lwng vao twdng, mat nhin
thdng phia truéec.

Dat mét ban chan ngay trwéc ban chan con lai, sao cho hai ban
chan tao thanh dwéng thang.

Buwdc di thang 1&n phia truéce.

bi khoang 10 buéc hoac hon.

Xoay nguwoi lai va lap lai bai tap.

8 Chéng day dwa twong

Dat hai tay 1én twdng, ngang voi vai.

Gilr gét chan cham san.

Tw tir ha thAp ngudi vé phia tworng bang cach gap khuyu tay va
gilr cho lwng thang.

Tw tr dudi thang canh tay dé tré vé tw thé ban dau.

Giwr 2 giay. Khong khoa khuyu tay. Lap lai bai tap.



9 Gap héng
Day la bai tap nang bac hai.

« Hoi gap dau gdi cta chan tru.

« Nang mét chan vé phia nguc va gitr 2 giay,
sau do nang chan cao hon va gi lai.

« Tt tré vé tw thé ban dau.

« Lap lai bai tap v&i chan kia.

10. Bwéc sang ngang

« Buwdc sang mdt bén, nhac chan cao nhw
thé dang bwéc qua mét chiée hop nhé.

« Nhéc chan qua hdp dé tré vé tw thé ban
dau.

» Lap lai bai tap v&i chan kia.

11. Prng Ién — ng6i xudng
« Ngbi trén mat trwdc cha ghé, hai chan
réng bang vai.
« Hoi nghiéng nguoi vé phia truéec.
« Dung luc tir chan dé dirng 1én (khéng dung tay).
» Ludn nhin thang, ding thang nguoi.
- Pé n90| xudng: nghiéng ngU’O’I vé trude, gap
dau gbi va tir ttr ha moéng xudng ghé.

Thanh phé Ottawa ttr chéi moi tréch nhiém phép ly lién quan dén cac bai tap thé hién trén &p phich nay.
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