C6 thé ngdi dugc

Danh cho ngw®i muédn cé thé tw

mac hodc thay quan

D& c6 thé mac hoac thay quan, kha néng gil tw thé can bang rat quan trong.
DAau tién, hay tw ngdi day t tw thé nam, sau do tap luyén ngdi thang bang va cb géng
dirng day bang cach bam hoéc twa vao mét dé vat nao do.

Bai tap co chan (5 1an mbi bén)
Gilp nang trong lwong co thé

Nam xubng san, chéng cao hai dau gbi.

Dubi thang chan phai, gio cao 1én,
sau doé gilr trong 5 giay.
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Gilr chan phai trén khong va xoay sang
bén khoang 30 d6.

T tlr quay tré vé tw thé ban dau.

Déi bén va thwc hanh twong tuw.
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Bai tap van minh (5 lan méi bén)
Gilp thay d@éi phwong hwéng

2,

.Nam xudng san, chéng cao hai dau géi.

Khép hai dau gbi, ha thdp dau gbi xubng
sat san bang cach van minh sang bén,
gilr tw thé nay trong 15 giay.

Ddi bén va thuc hanh twong tw.

Bai tap kéo cang dau gbi ( 5 1an méi bén)
Tap luyén dau gbi dé nang d& co thé

Hwd&ng mdi chan [én trén, T tr xoay chén sang bén Tw tv quay tré yé trang
nang toan bd cang chan lén. *Ngai sau trong ghé, thai ban dau,
bam chac bang hai tay. dbi bén va thuc hanh t
wong tw.

Gitp mac/thay quan trong tu thé ngdi.

e Bai tap dich chuyén trong lwong co thé (5 lan méi bén) ]

*Gilr hai vai song
song v&i san.

Nhe nhang nhac mét bén héng ra khéi ghé. *Nghiéng toan bo trong luvong
co thé sang bén doi dién.
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