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VÙNG LƯNG VÀ NGỰCVÙNG CỔ VÀ VAI VÙNG CHÂN & VỚI TƯỜNG

Nâng và hạ vai: thực hiện nâng vai lên
và hạ xuống 3 lần trong khoảng 3 đến 5

giây để giảm căng cứng vùng cơ vai

Nghiêng đầu sang 2 bên: nghiêng đầu
chậm rãi từ trái sang phải và ngược lại,

thực hiện 5 lần trong 5-10 giây

Xoay đầu: xoay đầu nhẹ nhàng từ
trái sang phải và ngược lại để làm

linh hoạt các đốt sống cổ, thực hiện
5 lần trong 5-10 giây

Cúi và ngửa cổ: gập cổ về phía trước
và ngửa ra sau một cách kiểm soát,

thực hiện 5 lần trong 5-10 giây

Nghiêng lườn tại chỗ: ngồi trên ghế,
nghiêng người sang 2 bên trái và

phải để kéo dãn cơ lườn, thực hiện 5
lần trong 5-10 giây

Gập người phía trước: ngồi trên ghế và
gập thân người về phía trước, giúp kéo
dãn cột sống thắt lưng, thực hiện 5 lần

trong 5-10 giây

Bài tập vằn ngực (Chest Stretch:
ngồi thẳng lưng, đưa 2 tay sang 2
bên hết cỡ với ngón tay cái hướng

lên trên, đẩy vai ra phía sau để căng
ngực, giữ trong 20 giây và lặp lại 3

lần

Bài tập đẩy tường (Wall-Press):
đứng thằng, chống 2 tay lên tường

và hơi lùi chân ra sau, hạ thấp cơ thể
rồi đẩy lại tư thế ban đầu để vận
động vùng cơ ngực và cánh tay

Bài tập co chân (The leg-up): đứng
thẳng cạnh bàn, gập 1 chân ra sau
và dùng tay giữ cổ chân sát mông
để kéo giãn cơ đùi, giữ 20 giây, đổi

bên

Nâng chân tại chỗ: ngồi trên
ghế và thực hiện nâng chân lên
xuống 5 lần trong khoảng 5-10

giây để cải thiện lưu thông
máu chi dưới
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