LOI [CH CUA CAC BAI TAP VUON VA

Ngady nay, moi phy nir déu mong mudn minh tréng thanh manh, quyén r va xinh dep. Ho tham
gia vdo cdc cdu lac b thdm my, di b, chay b va c8 géng tré nén thanh nha. Céc bai tap vuon
vai la cch dé dang nhét dé€ cé duoc co thé gon nhe v&agrave

Tuy nhién, c6 mét s& phy ni¥ lai lam dung qué méc céce bai tap vuon vai va thay vi cé loi lai khién
ching tré thanh ¢6 hai. Do vay, duéi day la mét s6 meo nhd dé huéng dan cho ban cach luyén
tép mét cach cé hidu qué:

- Vuon vai khién céc co céng ra va lam lung co lai. Vivay, néu ban céng co qud mic s& dé dan
dén bi thuong va qud trinh cing ¢6 thé rét dau.

- Trong khi thyc hién céc déng téc vuon vai, hdy mdc nhtng bd d6 co gian, thodi mai, nhe véy
ban c6 thé d& dang chuyén déng co thé.

- Tép céc bai tap nay trude loc rang déng bdi vi bau khéng khi va sy dm dp cla mét troi cb thé s&
giUp ich trong khi ban vuon vai.

- N&u ban luyén t&p céc bai tap nay thuong xuyén thi co thé ban dén dan quen véi céc bai tap va
s& bét dau 6 ich cho ban.

- Lam néng co thé truée khi tap. Céic co cia ban khdng déo nhu cao su nén lam dm co thé la cén
thiét d& trénh cdc chén thuong cé thé xdy ra.

- Tap luyén t tr va khéng lam dung viéc tép luyén qua nhiéu.

- Nhe nhang vuon vai sau dé méi dén dén tang cuong dé. Khéng nén dung qué nhiéu stc ngay
tr nhirng déng téc tap dau tién. Bét dau bai tap véi nhip dé &n dinh, sau dé méi tang nhip do.

- Drng bao gio tap sau bira &@n, thadm chi khéng dn qud nhiéu sau khi tap. Do vay budi séng la
thoi diém t6t nhét dé tap luyén.
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