CAcC BAI TAP TANG TAM VAN DONG KHOP VAI

9.Tap dudi vai

« Nam sap, ké géi dudi tran.
Hai canh tay va cing tay
dubi thing, ap sat & hai bén
co thé. Nang vai hai bén

cung lic khoéi mit phing toi
da dén khi thiy cing va dudi
co 6 lung trén, é xuong ba

K&t thic vai. Lip lai 5 lan.
o Chu y: khong gay cang cac

Hinh 9 o N
co & co (Hinh 9)

10.Bai tap bo tuong

o Dung cach tuéng khoang 20cm, 1
tay dit 1én tudng é miic thip nhat
(l6ng ban tay ép sat vao tuéng -
Hinh 10a), sau dé tu tu bo cac ngén
tay lén cao nhit c6 thé (Hinh 10b),
gift 30 gidy va déi bén

A

J Cac bai tip can l3p di 13p lai 5-10 1an, ngay tip 3 lan

Hinh 10a Hinh 10b

Bai tip hiéu dung sé mang lai hiéu qua giam dau Wi C%{}
nhanh chéng ?ﬁ W

Kién tri thuc hién bai tip cho dén khi chic ning
khép vai héi phuc hoan toan

Néu tinh trang dau khdép vai khéng thuyén giam
hodc xuit hién con dau méi khéi phat thi can thim
kham sém theo chuyén khoa dé dugc can thiép ding
cach
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1. Bai tap con lic

. Diing cii ngusi vé phia trudc, tay trai
dit 1én ban, tay phai tha 16ng, dung dua
vé phia trudc, ra sau, sang ngang va
xoay tron nhu con lic. Déi bén.

« Chu y: khéng dua tay ra qua sau lung,
khéng cham vao dau géi. (Hinh 1)

« Hai tay dua ra phia sau lung, giit hai dau ciy giy. Ban
tay phai nim kéo ciy giy vé bén phai t6i da dén khi cé
cam giic cing phia trudc vai Trai, giit 30s. D6i bén.

« Chu y: giit thing hai chan va thian minh, khéng nghiéng
nguéi hodc van sang moét bén khi kéo gay (Hinh 2)

3.Xoay ngoai vai

« Hai canh tay ap sat vao than minh, hai cing tay gap 90 dé
huéng ra phia truéc. Hai ban tay giit 1dy hai dau cay gay.

. Tay trai ddy dau gay vé bén phai lam cho cing tay phai
xoay ra ngoai dén khi cé cdm giac cing & phia sau vai,
giit 30s. Déi bén.

« Chu v: hai canh tay van luén ap sat vao thin minh va

khéng gip nguéi vé phia truéc hay xoay ngusi. (Hinh 3)

CAC BAI TAP KEO GIAN
4.Kéo cang canh tay

« Dung hodc ngéi lung thing, tha léng vai, cing tay trai kéo
va giilt canh tay phai dudi thing qua nguc dén khi cé cam
gidc cing phia sau vai Phai, giit 30s. Déi bén.

« Chu y: khéng kéo hodc giy ap luc 1én khuyu tay (Hinh 4)

5.Kéo cang co thang

. Tua dau goi va chong thing canh tay trai 1én biang ghé.
Tay phai ndm qua ta 1-3 kg, dua huéng vé phia truéc va
sau, trong va ngoai co thé dén khi cam nhan cing va dubi
co & phia sau vai va lung trén bén trai. Lip lai 5 1an, déi
bén.

o Chu y: khéng dua canh tay qua nhanh, khéng dua cao
khéi diu. (Hinh 5)

CAC BAI TAP CO KHANG TRO

6.Gap dudi khuyu tay

» Diing thing, tay trai ap sat than minh va
nim qua ta 1-3 kg. Tay phai gap va dubi
khuyu dé ning ta 1én va xudng dén khi thay
cing va dudi co & phia truéc canh tay. Lip
lai 5 1an, d6i bén.

« Chu y: khéng gap dudi khuyu tay qua
nhanh. (Hinh 6)

7.Kéo tay ra sau é tu thé ding

Hinh 7

« Diing déi dién véi tudng, cich mét buéc chan. Su
dung hai sg¢i day 16 xo co gidn cé tay cam, dinh trén
tudng véi chiéu cao ngang héng

. Hai canh tay ap sat than minh. Hai cing tay vuéng
goc véi canh tay va dua vé phia trudc, hai ban tay
nam lay hai tay cam va kéo canh tay vé phia sau t6i
da, dén khi cam thiy cing phia sau vai va lung trén,
giit 30s (Hinh 7)

8.Co dudi khép vai

Hinh 8

« Nam sap trén ban cao, ké géi dudi tran. Tay phai
buéng tu do bén canh ban, ban tay nam 1dy qua ta 1-
3 kg. Lan lugt dua tay dao ddng tu trudc ra sau,
trong ra ngoai dén khi thiy cing va dudi co & lung
trén, & xuong ba vai. Lap lai 5 1an, déi bén.

. Chu y: khdéng nhun vai vé phia tai. (Hinh 8)
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