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Quét mã để biết thêm thông tin



Động tác 3. Đạp xe trên không

Động tác 2. Bài tập tăng tiến

Bài tập duỗi gối

I. BÀI TẬP Ở TƯ THẾ NẰM

Nằm ngửa, 2 chân duỗi thẳng, gập các ngón chân lại
rồi duỗi thẳng ra. Sau đó từ từ gập cổ chân lại rồi

duỗi thẳng mũi chân ra

Động tác 2. Xoay cổ chân 

Nằm ngửa, 2 chân duỗi thẳng, Xoay tròn cổ chân từ trong
ra ngoài và ngược lại

Động tác 1. Gập duỗi cổ chân

Nằm ngửa, 2 tay dọc theo thân mình, nâng 2 chân lên
cao, co duỗi 2 chân như động tác đạp xe đạp

II. BÀI TẬP TƯ THẾ ĐỨNG III. BÀI TẬP TƯ THẾ NGỒI TRÊN GHẾ

Động tác 1. Bài tập nhón gót

KHÔNG NÊN

LỜI KHUYÊN

Đứng thẳng, 2 chân chạm sàn, nhón gót nâng cơ thể
lên cao, ngón chân vẫn giữ cố định trên mặt đất, giữ

3 giây và hạ gót xuống

Đứng 2 chân song song, bắt đầu đứng trên gót rồi từ
từ chuyển qua đứng trên mũi bàn chân, lặp lại 10-15

lần

Ngồi ghế thẳng lưng, hai chân để trên sàn, nâng cẳng
chân phải lên đến khi chân duỗi thẳng, giữ 3 giây rồi

hạ xuống, đổi bên

Ngồi bắt chéo chân Đi giày cao gót

Đứng hoặc ngồi lâu tại 1 
vị trí cố định

Tắm hoặc ngâm chân 
trong nước nóng
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