Sic khoe

THE DUC BUOI SANG

Sau m6t dém dai nghi ngdi, it ca td chi cua
ta trong tinh trang ngung hoat dong. Khi thiic day, ta
cam thdy ué oi vi con mudn nga nda. Thé xac ta ci
mudén nam yén mot ché. Nhung diu sao cung phai
day dé lam viéc. Phudng phap ty nhién ctia Phong
Trao nhim tao cho than thé manh khde, cidng trang,
nén ta can c6 mot théi gian ngan dé tap thé duc.

Muc dich clia thé dyc 1a dé 16i gin gan c6t,
dem lai hoat dong binh thudng trong con ngudi.
Muén dat dugc muc dich, ta can phai ¢ phidng phap
va kY thuat dé ap dung.

C6 nhidu dong tac dugce deé ra tiy theo cac
nha chuyén mén hodic do kinh nghiém cua ta dit ra.
Néu x{ dung hét thi khong cb thi giG. Nhing néu bat
bugc theo 1 chuidng trinh thi ta kh6ng hoc hdi duge
nhing sy phong phil cia nhi€u ngugi.

Trong Samac cao cip, gid tap thé duc do cac
Samac sinh trong déi tric digu khién. Ho dudc ty do
tap theo ¥ tiéng va giG tap thudng chi co 15 phit. Tuy
nhién, mdt didu bat 1di 1a cac phudng thiic va ky thuat
¢6 doi hic tity hidng hoic theo cach thic cla cac nha
"Ijc sT" luyén tdp nhung khéng thich hdp v8i phan
dong Sa mac sinh. C6 ngudi ap dung cac phudng
thiic khong phit hgp v8i hoan cinh budi sang. (Ngay
ca ¢ mdt s8 phong the duc 8 My, nguSi HLV tap tuy
hiing khong theo nguyén tac da gy nguy hai stc
khoe cho mot sG ngudi ma bao chi thudng binh luan).
D61 khi tap thé duc xong con mét hén 1a khi chua ép.

O day chiing t6i xin d& nghi 1 hinh thic thé
duc til dong tac nhe, cham tdi nhanh, manh hdn roi
tr3 v& lai dong tac nhe dé nghi ngdi. Cac Trudng cd
thé khai trién va soan ra nhiing bai tap thé duc hilu
hiéu hén cho minh.

Vidu:

1. MGi thiic day: Cac dong tac nhe, i td chi
1an dén than thé, cac chuyén dong ti phia, xoay tron
cham, udn nan. (Tranh cac dong tac nhay nhot giat
gAn lac bat dau.. TruSe khi tp cung cho SMS it phit
chuén bi 20 quan cho thich hgp, budi sang can ¢b cai
a0 ngoai dé khdi bi lanh..)

2. Cli dong gan: Cac cl dong ding gan c6t
nhd nhén gét, dang tay, cti minh, xoay qua lai. It
ding sdc.

~ 3.Cli Dong manh: C6 thé manh hdn nhu
g0ng chin, cac thé tan, chay nhay via phai.

4. Ldi gian trd 1ai:Trd lai cac cd dong nhe
tridc khi nghi ngdi.

* Sau khi tAp xong, nghi mét lat, thd td do
khoan khoai va t dong giai tan di 1am viéc ri€ng.

* Pong tac thd: ThG dé tdng khd nhiing cin
ba trong con ngudi, hit vao khong khi méi trong lanh
va th3 d€ phuc hdi lai siic khoe.

Thd ¢6 nhiu cach:

* ThG binh thudng.

* Thd hai hdi: TU ti hit vao mdt hdi dai rdi ti tf thd
ra. Théi gian hit va th3 bang nhau. Mdi tap thi thd
khoang 3 t3i 5 gidy hodc it hdn cho ngudi khong
quen tap thd.

* Thd 3 hdi: Gi6ng nhu hai hdi, nhung sau khi hit
va0 nin lai rdi m3i thd ra. Théi gian m4i gian doan
bang nhau.

* Thd v3i dong tac: Co nhidu cach, theo mdt quy
luat 1a cac chuyén dong lam cho ngyc va bung co lai
di doi v8i dong tac thd ra va cac chuyén dong dang
ra, phinh bung , nguc ra la lac hit vao. Cac dong tac
chuyén minh cling phai mét nhip dg tii tii nhu v3i hdi
th3. Khdng c6 dong tac manh trong lic khi td minh
diu chinh hdi thd. Vi vay, khi chay khdng 1am dong
tac hit thd ma cd dé uj nhién.

Dia diém tap thé duc cung rit can thiét, tim
ndi 4m clng, khd rao, khong ¢ gid, sang sta va
khOng sudng mu, khdng ding dudi géc cay am u.
Lam thé nao dé sau khi ta thuc hanh vai dong tac, ta
cam thay hét budn ngu 1a ching ta da lam ding
nguyén tac td nhién cla con ngudi.

Vin, MN



