
1. Maëc quaàn aùo deã chòu, roäng raõi.

2. Taäp treân saøn cöùng, loùt moät mieáng
thaûm hay meàn daày.

3. Luoân tuaân theo chæ daãn vaø ghi
chuù cuûa baùc só; taäp ñuùng thöù töï.

Baét ñaàu taäp vôùi caùc ñoäng taùc

chaäm vaø caån thaän. Neáu caûm

thaáy moät chuùt khoù chòu trong

khi taäp, coù theå xaûy ra trong

vaøi phuùt, ñöøng neân sôï haõi. Seõ

khoâng caûm thaáy khoù chòu nöõa

khi baép thòt trôû neân cöùng caùp

hôn. Neáu caûm thaáy ñau keùo

daøi hôn 15-20 phuùt, ngöng

taäp vaø tham khaûo vôùi baùc só

cuûa mình.
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Taäp theå duïc cho tình 

traïng caáp thôøi

Taäp Theå Duïc ñeå Bôùt Ñau Phaàn Löng Döôùi 

Taäp Theå 
Duïc ñeå Bôùt 
Ñau Phaàn 
Löng Döôùi 

Naèm thaúng löng trong vò theá hai ñaàu
goái cong leân, baøn chaân saùt döôùi saøn,
hai baøn tay uùp xuoáng. Xieát baép thòt
buïng döôùi vaø moâng ñeå laøm phaúng
phaàn döôùi löng vaø moâng, giöõ khoaûng
5 giaây. Nghæ xaû hôi, taäp 5 laàn hay
theo ñeà nghò.

Naèm döôùi saøn trong vò theá hai ñaàu goái
cong leân, baøn chaân saùt döôùi saøn, tay
duoãi thaúng vôùi baøn tay uùp xuoáng. Xieát
baép thòt buïng vaø moâng vaø ñaåy phaàn
löng döôùi saùt xuoáng saøn. Giöõ khoaûng 3
tôùi 5 giaây. Nghæ xaû hôi, taäp 5 laàn hay
theo ñeà nghò.

Naèm thaúng löng moät caùch thoaûi maùi,
co ñaàu goái chaân phaûi leân phía ngöïc,
hai tay oâm ñaàu goái phaûi. Keùo saùt vaøo
ngöïc, cuøng luùc duoãi thaúng chaân traùi.
Giöõ khoaûng 3 tôùi 5 giaây, taäp 5 laàn.
Laäp laïi 5 laàn hay theo ñeà nghò cuûa
baùc só.

2

Alliance Health Programs
510-747-4577
www.alamedaalliance.org



Ñöùng vôùi vò trí tay döïa treân töôøng, ñaët
chaân traùi khoaûng 18 phaân Anh sau
chaân phaûi, goùt chaân saùt döôùi saøn vaø
giöõ thaúng ñaàu goái chaân traùi. Töø töø
cong ngöôøi veà phía tröôùc ñeán khi caûm
thaáy caêng baép thòt chaân, giöõ 3 tôùi 5
giaây. Nghæ ngôi theo vò theá ban ñaàu
vaø taäp 3 tôùi 5 laàn. Laäp laïi vôùi chaân
khaùc.

Taäp theå duïc cho tình traïng caáp thôøi
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Naèm thaúng löng, tay ñeå hai beân vôùi
baøn tay uùp xuoáng. Töø töø co chaân traùi
leân ñöa ra phía ngoaøi ñeán khi caûm
thaáy caêng baép thòt. Laäp laïi vôùi chaân
phaûi, taäp 5 laàn hay theo ñeà nghò.

Naèm thaúng löng, ñaàu goái co leân baøn
chaân saùt döôùi saøn, tay ñeå hai beân vôùi
baøn tay uùp xuoáng. Naâng chaân traùi
thaúng leân caøng cao caøng toát nhöng
khoâng laøm quaù caêng baép thòt baép
chaân. Ñaët chaân traùi trong vò theá khôûi
ñaàu vaø taäp 5 laàn. Laäp laïi vôùi chaân
phaûi, taäp 5 laàn hay theo ñeà nghò.

Taäp theå duïc baùn caáp thôøi/trong 

thôøi gian bình phuïc

Naèm thaúng, hai tay ñaët sau gaùy, ñaàu goái
co leân, baøn chaân saùt döôùi saøn. Xieát baép
thòt moâng, ñoàng thôøi naâng ñaàu vaø vai
caùch saøn khoaûng 2 tôùi 4 phaân Anh maø
khoâng gaäp coå leân. Giöõ khoaûng 3 tôùi 5
giaây, taäp 5 laàn hay theo ñeà nghò.

Naèm döôùi saøn trong vò theá hai ñaàu
goái cong leân, baøn chaân saùt döôùi saøn,
tay ñeå hai beân. Naâng hai
ñaàu goái leân, hai tay      oâm ñaàu goái
vaø keùo veà phía ngöïc.    Giöõ khoaûng 3
tôùi 5 giaây. Nghæ xaû       hôi, taäp 5 laàn
hay theo ñeà nghò.


