BAI TAP NGAN NGUA CHAN THUONG

Tudi tdc cang téng thi nguy co bi chén thuong khi tap thé thao cang Ién. Nhiing bé phén trén co
the dé bi chan thuong nhdt gém lung, g8i, vai va 8 tay. Dudi day la mét s8 bai tap giop ban ting
khé néing phong trénh chén thuong ngay ti lan téap dau tién.

Chéng chdn thuong ving lung

Nang lung: bai tdp nay giop cing c8 cdc co lam thdng lung, hd tro ban khi néng céc vat ndng.
Héy ndm sdp, hai chan dudi thdng, hai tay dat trén ddu. TU tir ndng bung khéi san bdng céch
dung strc co lung phia dudi, gitr trong khodng 10 - 20 gidy rdi ha bung xudng. Tap tr 12 - 15 lén
déng téc nay.

Dubi chén: Bai tdp ndy nhdim néing st chiu dyng cba co lung va gan kheo. D&t mét thanh ta trude
chan cda ban, cbi xudng ngang thét lung va véi ldy thanh ta. Sau dé tir tr thdng lung var lam chém
lgi lan nra. Tap tr 8 - 10 lén.

Tdp bung véi béng: Nam trén mét qud béng (loai medecine ball) dét duéi lung, gitr hai tay gén tai
va dung co cda byung néing nhe co thé |én cao t3i da ¢ thé. Gir & vi tri ndy trong 10 gidy réi tré
lqii vi tri ban déu. Tép tr 15 - 20 lén.

Chéng chdn thuong géi

Ngdi xdm: Bai tap ndy st dung cung lic nhiéu co bdp khéc nhau. D&t mét thanh ta sau ddu ban,
tr vai ndy sang vai kia. K& tiép, di chuyén chan nhe nhang réng hon vai va ngdi xdm xudng, gdi
dua ra truée cée ngédn chan, ngdi cang thdp cang 18t. N&u ban vira bi chén thuong & géi, cén cdn
thén véi bai tap nay. Tap tr 6 - 10 déng téc.

Khép héng véi day cdp: ding canh mét chiéc mdy rong roc, gén mét soi cép vaio mdt ca ngodi.
Budc vai budc khdi mdy rong roc va nang cham chan ngodi 1én cao téi mic cé thé. Ban s& cdm
nhén stc cdng & cdc co vung hong. Bai tdp ndy nham phong tranh chén thuong cho géi bang
céch cing ¢6 st chiu dung cla co bép gitr géi ding vi tri. Nén dung mét qud ta nhe cho bai tap
ndy (g8n & rong roc), tdp 12 - 15 déng téc.

Bdo vé vai

Tao stc ép lén vai: nham tang cuong céc co bép quanh cdc khép vai. Ném ldy mét cdp ta déi
hogic mét thanh ta phia trén vai ban, bdo dédm rdng xuong séng cla ban dang théng, néng ta lén
trén déu ban va dudi thdng tay. Luu y dirng qud thdng hét tay vi d& lam ban bi chén thuong. Réi
nhe nhang ha xuéng vai lai. Tép tr 10 - 12 déng tac.

NG&m xoay ta: ndm ngla xuéng san, ndm mét qud ta nhe (2,5 - 5kg la 1) trong tay (khéng chdng
tay xudng san nha). Gitr chdc khuyu tay & mét géc 90 dé va phén trén cia tay géy stc ép manh
vao co thé. Ha qud ta xudng phia truéc mat ban va xoay tron quaé ta sao cho céc ngédn tay cia
ban ludn huéng vé phia trén nha, réi ha dan qué ta xudng san. Tép tr 10 - 15 déng téc.

Nhing diéu lvu y

Cung cdc bai tdp néi trén, con c6 nhirng diéu ban ¢6 thé thyc hién dugc ngay dé phong tranh
chén thuong.

Ligu phdp lanh va néng: lanh va néng la céng cu t6t cho ngudi hoat déng thé thao. Lanh (nhy
nuéc dd) gitp gidm nhanh con dau va t6t cho qué trinh phuc héi. Nhiét (stc néng) gitp gia tang
lugng mdu dén noi bi chan thuong. Ban c6 thé dung liéu phdp nhiét dé& diéu tri cdc con dau nhic
co bdp. Con véi cde chd sung khéc, nén dung ligu phdp lanh (chuom dd).

Tap xen k& cac bai tap: cling la céch gidp céc co bdp ludn hoat déng, tranh qué tdi 1én mét nhém



co bép c& dinh. Cé thé tap xen k& cdc bai tap 2 ngay/tudn.

Massage déu dan: massage thich hop cho nhitng ngudi dang trdi qua nhitng con dau nhic co
bdp. C& géng duy tri massage co thé m&i thdng mét [an dé co bdp cda ban luén 18t va trénh céc
dau nhic khi thyc hién cac déng tac ngay tr loc déu.

Nghi ngoi: néu ban cdm thdy nhiéu con dau nhic & mét trong céc khép i chi quan trong, 18t nhét
la nghi ngoi ngay lép téc. Tét hon la sau nay tré lai bai tap va cho céc co bdp thy gidn, chi ding
& vuot qua con dau vi diéu dé chi lam tinh trang 13i t& hon. Nghi ngoi khéng ding cach cing énh
huéng dén quy trinh tép luyén cda ban.



