MOT SO BAI TAP VO
DUNG CU HO TRg (CO THE TAP TAI NHA)

Bai 1: Loai bé dung tich khi can trong phoi

Thoi béng hét sirc:

Tudng dudng vdi thd ra hét sdc, gidp loai bd
khi €3n trong phdi. Bua bdéng 1&n miéng, 18y
hdi rdi thdi mét hoi kéo dai, thd ra hét sic
trong mdt 1an thoi,

Bai 2: Tang cudng suc bén

il e

Canh chim bay:

Hai tay cdm ta bubng
doc theo than minh, bat
dau hit vao va nang hai
tay sang ngang. Sau dd
thd ra tif tif va ha tay
xudng vi trl ed.

Canh tay dan chéo:

Hai tay cdm ta dua
sang ngang va bat
dau hit vao. Sau
dd thd ra vdi hai
tay chéo nhau
phia trudce.

Cénh tay trén dau:

Hit vao dbng
thdi dida hai
tay cam ta

qua dau, sau
da thd ra va
ha ta xufing.

Thuy phai gita: Thiy phéi dudi:
Choang khan tlf sau Iung ra
trudc nguc, vi tri phia dudi
nach. Hai tay dan chéo cam hai
dau khin. Bat diu hit vao that
sdu va siét khin lai, sau d4
budng khan ddt ngdt va thd ra.

Lam tudng tu nhung
khan nam 4 vi trf dudi
nguec. Luu v budng
khan trudc khi bat dau
thi tha ra.
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MNguidn: Tham khdo “7 bai tip phuc héi chifie ndng phéi
— Bénh vién 1A"



BAI TAP THE DUC GIUA GIO

PHUC HOI CHUC NANG PHOI

Bai 1: Tap thd va van dong co hé hap

Péng tic 1:
Bua hai tay
ra trudc, bat
ddu hit vao

Bai 2: Md I6ng nguc va giam dau mai vai gay

Béng tic 2:

Bua hai cli
chd ra trudc,
bit dau hit

va dua hai VED wa xoay
tay ra sau toi cli chd tdi da
Bong tac 1 - Ky thudt thd ra kéo dai: da. Sau dé ra sau. Sau dé
Hit vao bang mii, sau 3o thd ra kéo dai thd ra tl tir thdl ra tir tir vA
bing miéng. va dua tay woay cli chd
wié vi tri o, v& wi tri el

Péng tac 2 - Ky thuat thd ra manh:
_ Hit vao bang mdi, sau d6 thd ra nhanh va
A WUl manh bang miéng, giup khai théng duting
thd bang phan xa ho d cudi ki thd ra.

Bai 3: Vi diéu nhip thdg, giam dau mai lung, eo,

giup luu théng mau Ién nao

a@ng tic3 - Thd nguc: E:ﬁng tdic 1 E'ﬁng tdc 2
B35t mét tay 1&n nguc, mét tay 1én bung, Bit Bing thang, Cui ngudi, chan dang ngang
d4u hit vao t8i da cho léng nguc nd ra, sau db chan darjg bdng wai, canh tay dan chéo. Hit
thd ra tif ti. Luu v hdp bung, gilf cho bung ngang bang vao va vudn ngudi 1én vdi hai
khéng phinh ra trong ldc hit thé. vai, Hit vao canh tay chum vao nhau, sau do
va dua hai thé ra va dua tay
canh tay l1&n wé wi trl cd.
chum vao
rnhau. Sau
Péng tac 4 - Thd bung: 'ﬁ":‘ :;”'3' rt':" STk
v Shia ey hoa bai 2, 3:

Bwa hai tay 1Bm Video minh hoa:
bung, hit vao cho
dén khi bung phinh
ra toi da, sau 46 thd
ra cho dén khi bung
xep vao thi da,

wié vi tri cii

e




