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Tự tập Co- Giản  Xương- Cơ- Khớp lām tốt cho sự 
di chuyển của cơ thể. 
Co giẵn từ tốn: Khi co giẵn đān hồi khiến bắp cơ thịt mạnh hơn. 
Nhớ khổi đầu tập cử động từ tốn nhẹ nhāng vā khi bắp cơ thịt 
thảng cắng khộng tạo sự đau đớn.

Khộng tạo sự đau đớn khi tự tập: Nḗn nhớ khi tự tập co giẵn 
cảm thấy đau đớn lā do cử động xai trái. Nên tự tập động tác, nhẹ 
nhāng vā từ tốn khởi đầu để  ngừa gẫy chấn thuơng xűơng cơ 
khớp.

Thỏ hít thű giẵn: Khi tự tập co giẵn xuơng cơ khớp cơ thể phải 
mềm thű giẵn bằng cách thỏ hít đều đạn.

Trứớc khi tự tập chuơng trính thể dục nẽn tham 
khảo với bác sï chuyên khoa về thân bênh lí và khâ 
nãng tự tập thể thao
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Co giãn cột cổng cổ (3 lần)
• Ðứng thẳng hai chân sống lũng bã vai.
• Hai bàn tay chống nąnh hang,
• Nghiêng cong đầu cột sống cổ qua trái 

rồi qua bên phãi.
• Thay đổi vị tri đầu cổ trái qua phãi và 

làm ląi nhû trên.

Co giẵn cổ tay (20 giây/lần) 
• Co kéo bàn tay lên.
• Bĕ nguợc bàn tay xuống.

Co giẵn xuong bã vai (20 
giây/ lần)
• Ȏm vȯng cánh tay truớc ngực.
• Ȏm cong cánh tay vị trí duới cùi chỏ.

Co giẵn cȯ bụng (20 giây)
• Giȯ hai cánh tay lên qua đầu và hai lòng 

bàn tay ngữa ra.
• Ngiêng cô thể ra phía truớc rồi ngả cô 

thể ra phía sau.

Co giẵn cột sṓng lũng  
(Làm 3 lần) 
• Cong cột sống lũng dủng bàn tay làm 

điệm tựa vào hai đầu gối cong.
• Ngữa cổ ngó lên. Hit thở vô mạnh. Ðếm 

1,2,3.
• Gập cố xuống. Hit thở ra. Nỉn thớ.
• Lập lại nhû trên.

Co giẵn cõ bắp vế (20 giây)
• Đứng thẳng 1 chân bên phải.
• Dùng tay trái kéo giô 1 chân trái lên.
• Ngửa mặt thẳng đinh vi.
• Thay đổi vi tri phải qua trái và lập lại nhũ 

trên.

Co giẵn cõ bắp đṹi (20 giây)
• Đứng thẳng định vị 2 chân dứoi sân phảng.
• Đè giữ thẳng bàn tay trái vô từong nhà làm 

điệm tựa.
• Dùng bàn tay phải kéo cong cõ bẳp đùi phải.
• Giữ thång bång cõ bẳp đùi ngang với đầu 

gối trái.
• Thay đổi cõ bắp đùi trái qua phåi rồi lập lại 

động tác nhu trên.

Co giẳn cõ cánh tay 
(20 giây)
• Đứng thẳng 2 chân định vị dứới 

sán phằng.
• Kẻo vổi cao 2 cánh tay qua đầu.
• Kéo rang rộng ngón tay.
• Hit thớ mạnh vô.Nín thớ 3 giây. Rồi 

thỏ ra mạnh.
• Lập lại động tác thêm 3 lần.

Tập Ɖoàn Tài Chính Bảo Hiểm AF Group thành lập  năm 1912 tại thành phố Lansing, tiểu bang Michigan và nhóm thành đoàn viên cộng tác cung 
cấp dịch vụ bảo. hiểm tòan hảo. Hợp đồng bảo hiểm kỳ kết đuợc đảm bảo do thành đòan viên cộng tác của Tập Ɖoàn Tài Chinh AF Group bao 
gồm: Accident Fund, United Heartland, CompWest, Third Coast Underwriters.

CompWestInsurance.com
1-888-CompWest 

Phương Cách Tự Tập Co-Giản 
Xương- Cơ- Khớp - Intro

ƉỊNH VỊ TẠI CHỖ CỚ THỂ:
• Tự ƌi bộ tại chỗ 1 phút.

ƉỘNG VỊ TẠI CHỖ CŎ THỂ:
Thực hành 10 lần cho mỗi  ƌộng tác nhu sau.

Công ty bẚo hiểm CompWest là thành đoàn viên 
cộng tác và đựoc bảo đảm trợ cấp tài chinh hợp 
pháp do tập đoàn AF Group. 

Cổ tay: 
• Kéo co cổ tay lên và xuống và rồi quay vṑng. 

Bã vai:
• Giò hai cánh tay qua ƌầu với hai lòng bàn tay ƌặt 

ngửa.

Sống lung: 
• Nhón hai gỏt chân Giõ hai cánh tay quá dau rṑi vặn bé 

cột sống lüng qua bên trái rồi qua bên phãi.

Vặn cột sống lung:
• Nhón hai gót chân và tù tù vặn bé cột cống lüng qua 

bên trai rồi qua bên phãi.

Ôm vòng  cánh tay:
• Gio hai cánh tay trái lên cao rṑi bé vòng tròn  hai cánh 

tay ngăn gọn khỏi ƌầu rṑi bé vòng hai cánh tay rộng to.
• Thay ƌổi vị trỉ trái qua phãi.

Co chân:
• Ðứng thẳng 1 chân.
• Co cao 1 chân va quay vòng tròn thẳng tiễn rṑi quay 

vòng tròn nguợc lai.
• Thay ƌổi vị trỉ trái qua phãi.


