3 BAI TAP GIAN CO PON GIAN GIUP NGAN NGUA BAU LUNG

Gidn co thuong xuyén chinh la mét céch hiéu quéd gitp bdo vé lung cla ban bdng céch lam tang
sy déo dai va gidm nguy co chén thvong, dau lung.

Hién nay dau lung la mot bénh ly kha phé bién, né khong chi xuét hién & nguoi gia ma & ¢
nhirng ngudi tré tudi. T viéc ngdi hang gio trudc ban lam viéc, dén sy tap luyén qud sic tai
phong tap thé duyc, nhitng hoat déng hang ngay déu c6 thé dan dén dau lung. Gién co thuong
xuyén chinh la mét céch higu qud gitp bdo vé lung clia ban bang cach lam tang sy déo dai va
gidm nguy co chdn thuvong. Hay thuc hién né sau céc bai tép thé duc con sé giop ban ngdn ngira
tinh trang dau nhire co bép, gidm dau lung.

Céc meo gidn co an todan

Trudce khi bat dau mét chuong trinh tap luyén lung méi, ban nén tham vén y kén bac st cda ban,
déic biét néu ban da c6 bénh s vé cac vain dé cét séng hodc chan thuvong lung. Va sau dé, ban cé
thé lam theo céic huéng dan chung dusi day:

- Khéi dong lam néng ngudi trong khodng tir 5- 10 phot véi cac hogt déng nhe nhang, vi dy di bd
trén mdy tap hodic dap xe dap tdp thé duc véi t8c dé thodi méi, bdi néu ban thyc hién céc bai tap
gidin co khi céc co chua duoc lam néng cé thé dan dén chén thuong trong qud trinh tap.

- Co gidin tU tU, tranh thyc hién cac déng tac véi vang.

- Chi t&p vira stc va hay dirng bai tap ngay khi ban ¢ cdm gidc dau nhe dé tranh gay ton thuong
dén céc co.

- Trong qud trinh t&p luyén, nén dé co thé c6 thai gian thu gidn it nhat trong 5 gidy.

Duéi déy la ba bai tap gitp gidn co don gidn gitp git cho lung cda ban déo dai va khée manh:
1. Bai tap kéo cang dau gdi

Anh minh hoa

- NGm ngua trén san, hai chén mé réng.

- Néing va co chén phdi cda ban sao cho déu géi cham duoc dén nguc. Git chat dau géi hodc
8ng chén cla ban badng tay phdi, va kéo chén cho dén khi cdm nhén duoc lyc kéo & phia dudi
lung v& méng.

- Van gilr nguyén tu thé, déng thoi thét chat cdc co bung cda ban va nhén cét séng xudng san.
Gilr trong khodng 5 gidy.

- TU tr quay trd tu thé ban déu cda ban.

- Lam tuong ty vé&i chén tréi.

- Lam tuvong ty vé&i cd hai chéin cing mét luc.

- Thyc hién méi qud trinh 10 lén.

2. Bai tdp quy géi va gitr thdng lung

Anh minh hoa

- Quy g8i va chéng tay xudng san nhd. Hai tay mé réng bdng vai va gilr cénh tay cho thdng.

- D& chan vé phia truée, dat trong luong cda co thé 1én cénh tay cda ban, sau dé vong lén vai, va
ha tu thé ngdi cia ban xudng thép mét chit. Gitr trong 5 gidy.

- Ha chén xuéng va dua chén vé phia sau, sau dé dat méng cia ban cang gén gét chén cia ban
cang t6t. Gitr cdnh tay cla ban dugc mé rong va théng vé phia truée. Gii trong 5 gidy.

- TU tr quay trd lai tu thé ban déu.

- Thyc hién 10 lan.



3. Bai tép ding va géip lung

Anh minh hoa

- B4t ddu véi tv the ding théng, hai chén mé rong béng vai.

- Dgt long ban tay cla ban xung phia duéi thét lung. Hit thé sau va cham dé thy gidn.

- Gap than trén cda ban vé phia sau, gitr dau gdi thdng. Dung hai tay dé hé tro lung cba ban. Gitr
trong 5 gidy.

- TU tr quay tré lai vi tri ban déu.

- Thyc hién 5 lan.



