LOI ICH TAP LUYEN

¢
YHCT - UL

Gitp ddy lui cing thing, mét moéi va nang cao sic khoe

téng thé S
THONG TIN LIEN HE BENH VIEN DA KHOA TAN PHU
“An Can - Than Thién - Vin Minh - Y Dtc”

BENH VIEN DA KHOA TAN PHU BAI TAP GIUA GIO
CHO NHAN VIEN VAN PHONG

0 Co s& 1: 609-611 Au Co, P. Tan Pha,
TPHCM

3 $6 dién thoai:
+ Cap clru: (028) 386 57 948
+ Phong ké hoach téng hop - Tw van:
(028) 362 20 418
+ Pwéng day nong: 096 637 1010

Email: bv.tanphu@tphcm.gov.vn

e Co s& 2 (Khoa Y hoc ¢6 truyén -
Vat ly tri liéu):
34 Tran Van Giap, P. Phu Thanh,
TP.HCM
$0 dién thoai: (028) 397 61 225

Cai thién suc khée tim mach: Gilp
luu théng mdu tét hon khi ngdi
lam viéc trong thai gian dai.
B
T6i uu héa thai gian: Cac déng tdc ,ﬂm
ngdn gon, dé& thuc hién, khéng ? "'
chiém nhiéu thai gian lam viéc.
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ap luc tinh than, gidp lom viée Quét mii dé biét thém thong tin
nang sudt hon.
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VUNG cO VA VAI

Nang va ha vai: thuc hién ning vai 1én
va ha xuéng 3 1an trong khoang 3 dén 5

gidy dé giam ciang cling ving co vai

Nghiéng dau sang 2 bén: nghiéng dau
cham rai tu trai sang phai va ngudgc lai,

thuc hién 5 1an trong 5-10 gidy

Xoay dau: xoay dau nhe nhang tu

trdi sang phai va ngugc lai dé lam

linh hoat cac dét song cd, thuc hién
5 1an trong 5-10 gidy

Cui va ngtra c6: gap cé vé phia truéc
va ngtta ra sau mét cach kiém soat,

thuc hién 5 1an trong 5-10 giay

VUNG LUNG VA NGUC

Nghiéng ludn tai chd: ngéi trén ghé,
nghiéng ngudi sang 2 bén trai va
phai dé kéo din co ludn, thuc hién 5
1an trong 5-10 gidy
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GAap nguéi phia trudc: ngéi trén ghé va

gap than ngudi vé phia trudc, giup kéo

din c6t séng that lung, thuc hién 5 lan
trong 5-10 giay

Bai tap vian nguc (Chest Stretch:
ngéi thing lung, dua 2 tay sang 2"
bén hét c3 véi ngén tay cai huéng

1én trén, diy vai ra phia sau dé cang
nguc, giii trong 20 gidy va lap lai 3

l1an

B o A

Théi gion thue hign:  Duy tri nhip thd déu  Ngung tip khi they
Danh khodng 15 déin: Lubn hit thd stu dau: Néu thp ma edm
phidt mdi Lan tap wi déu dan trong thiy dau nhidu han,

gidio git 8 dot higu  sudt qua trinh thye  hay dimg loi ngay vé

qud tat nhdt. hién cdo dbng tde.  tham khdo v kidn bao

&1 fnguidi didu tri.

diing thing, chéng 2 tay 1én tudng
va hdi lui chan ra sau, ha thap co thé

VUNG CHAN & VOI TUONG

Bai tip day tuéng (Wall-Press):

roi diy lai tu thé ban dau dé van

dong vung co nguc va canh tay

Bai tap co chan (The leg-up): diung
thiang canh ban, gip 1 chan ra sau

va dung tay giit ¢6 chin sat méng

dé kéo giin co dui, giit 20 gidy, déi
bén

Nang chan tai chd: ngdi trén
ghé va thuc hién ning chén lén
xudng 5 1an trong khoang 5-10

gidy dé cai thién luu théng
mau chi dudi
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