TIN TUC, SUKIEN VA NHAN VAT

78

NHOM BAI TAP PHAT TRIEN NHOM CG D01 SAU DANH CHO N

Tran Van Rin*

DBay la nhém bai tap co ban gidp ban nir cé dwgc déi chan thoan gon, khéng mét tw tin vi than hinh
thiéu can di, nhat Ia phan dui to qua khd, nhiéu m& khién cho ban nlr kh6 khan trong viéc chon nhung mau
vay ao dep va la ndi am anh, gidm sw tw tin khi glao tiép. Chung t6i s& huo’ng dan ban nhém bai tap co dui
sau cho ni¥ don gian, chi mat 10- 15’ phut cho mét lan tap ma théi. Bai tap giam can co dui sau thon gon chi
v&i nhom bai tap don gién, khéng can ta hay may mac ho trg. Bai tp nay ban can thue hién ti tir cham rai.
Hit thé déu, cham, cang cham cang tbt dé co thé quen dan vai dét chay calo, dat hiéu qua cao.

(" Bai tap 1. Dirng chan rang réng, ngdi xuéng dirng Ién )

Hwéng dan

1. Tw thé chuan bj: Ding thang hai chan rang rong hon vai; mii ban chan, dau gbi mé hwéng trudce,
tay chdng héng.

2. Thwe hién: N90| xuong thang lwng, tay chéng hong Yéu cdu méng xubng ngang hoéc thap hon
dau gbi. E)ung lén vé tw thé bat dau (ngbi xudng hit vao ding Ién thé ra).
\_ 3. Khéi lwong thwe hién bai tap: Lap lai dong tac lién tuc 3 x 20-30 lan. J

( Bai tap 2. Quy chdéng cang tay, da chan sau )

Hwéng dan

1. Tw thé chuan bi: Quy gbi vudng goc véi mat dat, chdng cang tay, dau cui, cdng chan va ban chan
dudi tw nhién.

2. Thwec hién: Dung strc da nang dui pha| Ién phia sau mong, cang chan dudi thang. Yéu cau nang
cang chan, dau gbi cao hon méng. Ha chan vé tw thé bat dau déi bén (da nang chan 1én hit vao ha xuéng
thé ra).

\_ 3 Khéi Iwrong thwc hién bai tap: Lap lai dong tac 3 x 20-30 1an (chan trai, chan phai). J

(Bai tap 3. Quy chdng cang tay, nang chan bén I

Hwong dan:

1. Tw thé chuén bj: Quy gbi vudng goc véi mat dét, chdng cang tay, dau cui, cdng chan va ban chan
dudi tw nhién.

2. Thue hién: Dung strc nang mé& dui, cdng chan sang bén phai, cang chan co ty nhién. Yéu cau
nang cang chan, dau gbi cao ngang héng. Ha chan vé tw thé bat dau dbi bén (nang chan 1én hit vao ha
xuéng thé ra).

\_ 3. Khéi lwong thwe hién bai tap: Lap lai dong tac 3 x 20-30 Ian (chan tréi, chan phai). )
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(‘Bai tap 4. Nam ngiéng da nang chan )

Hwéng dan:

1. Tw thé chuén bi: Nam ngiéng trai trén mat dat, chan khép, dudi thang. Tay trai chéng dau, khay
tay ti trén mét dat, tay phai co chéng trén mét dat trwéc bung .

2. Thwe hién: Dung strc co' dui da nang chan phai lén 60-80 d6. Ha chan vé tw thé bt dau. Yéu cau
thang chan (da 1én hit vao ha xudng thé ra).
3. Khéi lwong thwe hién bai tap: Lap lai dong tac 3x 25-30 1an (chan trai, chan phai). J

(" Bai tap 5. Pirng thang da chan bén )

Hwéng dan:

1. Tw thé chuan bj: Dirng thang hai chan khép, mii ban chan chum, hai tay chéng héng.

2. Thwe hién: Dung strc co dui da nang chan trai 1én vudng song song véi mat dat, dau gbi thang
ban chan dé ty nhién. Ha chan vé tu thé ban dau, dbi bén (nang chan Ién hit vao ha xuéng thé ra).
\_ 3. Khéi lwong thwe hién bai tap: Lap lai dong tac 3x 30 1an (chan trai, chan phai). )

("Bai tap 6. Dirng lén ngdi xuéng mét chan ty bén )

Hwéng dan:

1. Tw thé chuén bj: Dirng thing hai chan khép, mii ban chan chum, hai tay dudi thang tw nhién.

2. Thuc hién: Dung strc buwédc chan trai chdng bén thap, trong tam trén chan trai, chan phai dubi
théng ty bén, than ngudi gap trwéc, hai tay danh lang tw nhién huwéng trwdc. Pap chan ding thang vé
tw thé ban dau (ha xudng hit vao dirng 1&n thé ra).

\_ 3. Khéi lwong thwe hién bai tap: Lap lai dong tac 3 t&, méi té 10-15 14n (chan trai, chan phai). )

Chu y: Sau khi tap lién tiép 06 bai trén nghi khodng 30 — 45 gidy va tiép tuc 3 — 4 vong.
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