NHAN VIEN VAN PHONG TRANH DAU VAI CS

Hau nhu nhdn vién vén phong ndo ciling tirng bi nhire mdi ving ¢8. Dau vai ¢ & nhan vién vén
phong thuong dugc bdc st chdn dodn la dau "co néng".

Hau nhu nhdn vién vén phong ndo ciling tirng bi nhire mdi ving ¢8. Dau vai ¢ & nhan vién vén
phong thuong dugc bdc st chdn dodn la dau "co néng".

Cdm gidc dau cé thé lan lén ving gdy hodc lan xuéng phia sau hai bd vai. Nguyén nhén chd yéu
lad do mét hay nhiéu nhém co lam viéc qué stc dan dén co that co va gay dau, hay gép & nguoi
thuong xuyén phdi coi dau 6i truée, xoay déu qua lai, cdi déu [én xudng nhiéu lan. Thinh thodng
mét s8 ngudi con bi "treo ¢3", nhét la trong méi truong qué lanh: ddu bi ngoeo qua mét bén, rdt
dau va khé quay déu thédng trd lai. Théi quen ldc c8 nghe "rép rép" khi bi nhirc mdi ciing cé thé
gdy ra nhirng chén thuong nhd, rach gén - co - day chdng ving <8, géy dau kéo dai.

Da s8 truong hop dau ¢ "co néing" ty khdi sau vai ngay. Nhung céi khé la céc nhén vién van

lam nhirng céng viéc d6, cung nhitng déng tac dé nén bi di bi lai nhiéu lan. Vé lau dai c6 the
chuyén sang tinh trang thodi héa ¢t séng ¢8, chén ép ré than kinh gay 18 tay.

Trénh tu the xdu

Viéc ghi chép, xem gidy t& thuang phdi cGi ddu t6i truée. C6 the han ché bét bdng céch cam gidy
to cén xem lén gdn ngang tdm mét d& trénh mdi ¢d, thinh thodng ngdng ddu mét luc vé tu the
trung tinh khi phdi viét nhiéu. Tu thé ty nhién la cdm hoi nang lén, truc nguoi tvong déi thang di
qua |6 tai - vai - héng.

Vi tri d&t mdy vi tinh rdt quan trong. DU man hinh 16n hay nhé cting nén d&t dinh man hinh ngang
tém mdt hodc hoi thdp hon mét chit. Khodng céch dén man hinh tir 60-80 cm la thich hop véi da
3 ngudi st dung. Ban phim khéng nén dé qué thdp lam mdi nhém co nang vai. Nhirng nguoi
khéng thudc long ban phim nén b tri ban phim gén man hinh dé tranh phdi cti ngang déu lén
xudng nhiéu lan.

Bai tdp nhém co vai c8

1. B&t ddu bdng cdch xoa é@m bdng tay khéng réi tdp déo co c8. Ban thd 1dng va nghiéng déu ra
trude, hit chdm cham vao gitr vai gidy, thdng dau tré lai rédi thd ra. Tigp tyc véi cdée hudng phia
sau, phdi, trdi. Cho y hoi nghiéng ngudi theo trng déng téc cho tu thé ty nhién hon va ding géng
co (hinh 1).

(Hinh 1)

2. Gitr thdng dau, 8 gdng cii t6i truée trong khi tay chdng lai truée trén ngén cho déu khéng
nhic nhich. Thyc hién tvong ty véi phia sau, phdi, tréi. Ban chi can dung mét lyc vira phdi va gitv
trong ndm gidy cho méi déng tac (hinh 2).

(Hinh 2)

3. Tay gitr mét bén mét, ngdn khéng cho ddu xoay qua huéng dé va gitr trong 5 gidy. Sau dé dai
bén.

N&u ban s dung déu néng hodic métxa manh tay cé thé lam bam dép, chdy mdu trong co gdy co
thét co vai ¢& nhiéu hon. Lam dyng dédu néng ciing d& bi viém da phén &ng. Xin dung t6i chuom
&m, t0i nudc @m hodic ngédm &m sau nhiéu gid ngdi lam viéc l&du. Cudi cung nén han ché deo tii
xdach ndng qué 3kg va ludn gilr dm co thé,
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