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BAI TAP CU'NG KHOP VAI
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Bai tap con lac

Chéng 1 tay I&n ban va nghiéng
ngwdi ra tredec. Canh tay con lai tw
do va bat dau cho dong dwa canh
tay. Pong dwa ra trwéc va ra sau,
dong dwa sang bén, dong dwa theo
vong tron

L&p lai tr 5-10 I4n méi bén

Bai tap dwa tay qua dau

Nam nglra, nang cb tay bén bénh
qua khdi diu bang tay con lai.
Khéng dé lwng cong khi tap. Co thé
d& khly hoi gap khi khdi dau dong
tac

L&p lai bai tap 5-10 lan

Cang b& sau vai

P&t tay bénh chéo sang bén dbi
dién. Cang nhe vai bénh bang cach
kéo tay khédng bénh vé phia nguoi.

L&p lai 5 1an

Van tay sang bén

Ngbi trén ghé va cdm 1 dung cu
thdng (cay du hodc cay gay). Gilr
khuyu ap sat nguwdi subt bai tap.
Dung tay bén lanh day tay bénh di
chuyén ra xa truc co thé théng qua

dung cu thang
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C6 thé tap Iuc ndm. Lap lai bai tap
5-10

bat tay sau lwng

Dat 2 tay 2 bén nguwoi .

Dung tay lanh ndm cb tay bénh va
kéo nhe tay dau vé phia méng dbi
dién. bat tay bénh sau lwng, dung
tay lanh kéo trwot tay bénh Ié€n trén

thédng qua mot cai khan tam.
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