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Nhun Vai Bung Cach: "Liéu Dugc" Cho Con
Pau Co6 Vai Gay

C6 vai gdy dau nhdrc, té cuing la "bénh E==——m =
thoi dai"” cda nhing ngudi lam viéc van ]
phong, thudng xuyén ngoi hang gio trudc
mdy tinh.

HO CHi MINH, PHUONG TaN HUNG,
QUAN 7, VIETNAM, December 10, 2024
/EINPresswire.com/ -- Tin vui | hoan
toan c6 thé xua tan can dau nhirc khé
chiu nay v&i mét bai tap don gian ma
hiéu qua: nhan vai.

- Co Ché "Than Ky" Cla Bai Tap Nhan
Vai

Nhun vai tdc dong truc ti€p vao co
thang trén, nhém ca hinh thang 16n
nam & phan trén lung va cé. Bai tap
nay khong chi gilp tang cudng surc
manh cho co vai, cai thién tu thé ma
coOn gidm cang thang, gidm dau vung cd
vai gay hiéu qua.

>4 P
Bac si V6 Thi Hong Ngoc dang khdm bénh nhan Iéch
vai, dau c6 vai gay tai Triéu Béng Y

- Vay nhun vai "tri" dau c6 vai gy nhu thé nao?

+ Thu gidn co bap: Ngoi lau khién co thang trén bj kéo cang, gay dau mai. Nhan vai gitip kéo gidn
va thu gidn cac co nay, gidi phéng su cang cirng, tir dé giam dau.

+ Tang cudng luu thong mau: Chuyén dong nhin vai gidp kich thich tuan hoan mau dén ving c6
vai gay, cung cap oxy va dudng chat cho co bap, gidm tinh trang thi€u mau cuc b - mot trong
nhirng nguyén nhan gay dau moi.

+ Cai thién tu thé: Tu thé ngbi sai (cti dau, gu lung) khién ap luc dé 1én c6 va vai gay tang 1én, gay
dau nhirc. Nhdn vai gidp tang cudng sirc manh ca thang, tir d6 nang dd phan dau va co tét hon,
cdi thién tu thé va giam dau.

- Huéng Dan Nhun Vai Bang Cach
Thuc hién déng tac nhan vai khdng khé, nhung can ding ky thuat dé dat hiéu qua téi uu va


http://www.einpresswire.com

tranh chan thuong.

7 budc nhan vai chuan xac:

1. Vao vj tri: Birng thang, hai chan rong
bang vai, hai tay budng théng tu nhién,
Cé thé cam thém ta dé tang do kho.

2. On dinh tu thé: Gilr lung thang, siét
co bung, méat nhin thang, vai tha 1dng.
3. Hit sdu: Hit mot hoi that sau dé
chuén bi.

4. Nang vai: Thd ra, tir tr nang hai vai
|én cao vé phia tai, tap trung siét co
thang.

5. Gilr: Gilr nguyén tu thé 2-3 gidy, cam
nhan sy co gidn cla co thang. Luu y:
Khong xoay vai, chi nang 1én ha xuéng
theo chiéu doc.

6. Ha vai: Hit vao, tir tir ha vai xuéng vi
tri ban dau.

7. Lap lai: Thuc hién 10-15 lan, nghi 30
giay roi lap lai 2-3 hiép.

Triéu Dong Y & Bac STV6 Thi Hong Ngoc

- Meo nho:
+ Tap trung vao cdm nhan: Khi nang vai, hady tap trung cdm nhan sy co gian cla co thang.
+ Kiém sodat t6c do: Nang va ha vai mot cach cham rai, kiém soat dé tranh chan thuong.
+ Th& dung cach: Hit vao khi ha vai, thé ra khi nang vai.
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DPau mai vai gay c6 thé hoan
toan diéu tri khong dung
thudc theo Bong Y. Nén diéu
tri sém khi phat hién dé
tranh tinh trang mat ngu,
thi€u mau nao, té bi tay
chan”

- Lgi ich "vang" Cla Bai Tap Nhun Vai
Khong chi don gian la gidm dau c6 vai gy, nhiin vai con
mang dén nhiéu Igi ich tuyét vai cho sirc khoe:

+ Tang cudng strc manh co thang: Co thang khée manh
gilip 6n dinh vai, ho trg cac hoat dong hang ngay nhu
nang, kéo, vac doé vat,... M6t nghién clru trén tap chi Journal
of Strength and Conditioning Research cho thay nhun vai

Trieu Béng Y T ) N
giup tang sirc manh ca thang 1én dén 20%.

+ Cai thién tu thé&: Ngoi nhiéu khién ching ta dé bi gt lung, c6 bi day vé phia trugc. Nhian vai gitp
kéo cang co nguc, tang cudng co lung trén, tir d6 cai thién tu thé, gidm dau lung, dau co.

+ Phong nglra chan thuong: Co thang khde manh gitip bao vé khép vai khdi cac chan thuong do
van déng manh hodac mang vac nang.

+ Tang cudng van dong: Nhun vai gilip tang pham vi chuyén déng cia khdp vai, gitip thuc hién
cac hoat déng hang ngay dé dang hon.



- Luu Y Quan Trong

+ Khai dong ky: Trudc khi tap nhan vai, hdy khéi dong k§ vung co vai gdy bang cac dong tac xoay
vai, xoay c6 nhe nhang.

+ Chon murc ta phu hop: Néu mdai bat dau, nén tap nhin vai khéng can ta. Khi da quen dan, co6
thé tang dan trong lugng ta.

+ Ngung tap néu thay dau: Néu cam thay dau nhirc bat thudng khi tap, hdy nglrng tap ngay va
tham khao y kién bac s hoac chuyén gia vat ly tri liéu

+ Khi bi dau mai c6 vai gay lau, nhiéu thi can di kham va diéu tri. Tai Triéu Dong Y chuyén kham
va diéu tri dau c6 vai gay hiéu qua theo y hoc c6 truyén khéng dung thudc, xem danh gia

Nhun vai 1a bai tap don gian, dé thuc hién nhung mang lai hiéu qua tuyét voi trong viéc gidam dau
6 vai gay va cai thién sirc khde. Hay danh 5-10 phit moi ngay dé thuc hién bai tap nay, sé cam
nhan dugc su khac biét ro rét!
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