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SO TAY SUA DANG
5 Pong Tac 'F5' Cot Song Ngay Tai Ban Lam Viéc

Danh riéng cho anh chi em van phong ngdi nhiéu, hay dau méi vai gay. Bat dau tir con sé 0!

Chao ban! That ra thi... dau phai ct ra phong gym day ta &m dm méi 1a tap luyén dung khong? Da
sb6 anh chi em dan céng s& tui minh déu ngdi may tinh 8-10 tiéng méi ngay. Lau dan thi lwng gu,

mai vai gay, m& bung thi rd nhau kéo t&i.

Ban mudn thay d6i? Bon gian thdi. Khoan hay nghi t&i nhirng bai tap phirc tap hay lich tap day dac.

Chia khéa Ia hay lam quen vé&i chuyén déng trwdc. Minh "xay mong" tir tir.

Cubdn sb tay nhd nay gdbm 5 ddng tac siéu dé&, khéng can tham, khéng can ta, 1am ngay tai ban lam

viéc. Tranh tha 5 phat nghi gitra gi® 1a xong. Oki, minh bat dau nha! Cé lén!

TRUOC KHI TAP: CHECK LAI DANG NGOI CAI bA!
- Man hinh ngang tam mét (dng chui dau xudng).

- Hai ban chan cham san.

- Lwng twa nhe vao ghé, giir thang tw nhién.

Xong chwa? Réi, gi& minh vao bai nhé!
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1. Dong tac Xoay Cé Thw Gian

Ng6i thang. T tir nghiéng dau sang trai, cdm nhan
dd cang & cb bén phai. Giv 5 giay rdi ddi bén. Cubi
cung, cui cam cham nguc réi nglra nhe dau ra sau.
Meo nhé: Lam cham théi nha, dirng bé cé réc réc hu doa

dbng nghiép!

2. Dong tac Cudn Lwng Kéo Cang

Ngoi sat mép ghé. Vwon hai tay t&i treéc mat, dan
vao nhau, gép lwng lai nhw con tdm. Gilr 5 giay.
Sau d6, vong tay ra sau lwng dan lai, ddy ngwc wén

vé trwde, vion vai.

Meo nhé: Lam 5-7 lan. Bdng téc nay giup sta dang gu

lung cure ky hiéu qua, oki Idm luén.

Trang 2
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3. Pong tac Van Minh Trén Ghé

Ngbi thdng, chan gitr yén. Xoay nguwdi sang phai,
tay trai vin vao thanh ghé phai, tay phai vong ra sau
lwng ghé. Mat nhin ra sau. Gi» 10 giay réi déi bén.

Meo nhd: Sé hoi cdng nhe & eo va lung giira, rat dal Co

Ién, vén nhe théi khéng cén qua strc.

4. Dong tac Kéo Cang Vung Chau

Van ngoi trén ghé. Vat chéo mét ca chan phai I&n
dau gbi trai. Hai tay 4n nhe dau gbi phai xubng.
Uén ngue, rudn ngudi vé phia trwdc téi khi thay
cang & mong phai. Gitr 15 giay ri déi bén.

Meo nhé: Curu canh tuyét voi cho ai ngdi nhiéu hay bij

moi lung dwoi.

Trang 3
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5. béng tac Vwon Vai Toan Dién

DPwirng day, vwon hai tay 1&n cao hét c&, kiéng got
chan lén. Hit mét hoi that sau, twdng twong nhw
ban dang mudn v&i ldy trdn nha. Thé ra, tha 16ng

tay xubng.

Meo nhd: Lam 3 l4n. Pon gian théi nhung dam béo nédo

bé tinh tao ngay lap tirc.

Trang 4
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LOI NHAN NHU T HUAN LUYEN VIEN
Théy khong, tap luyén dau co gi to tat dau! Ban clr lam déu dan 5 dong tac nay méi ngay la co thé

da linh hoat hon rat nhiéu rdi.

Quan trong la sw kién tri. Birng ép ban than phai hoan hao hay tap nang ngay tir ngay dau. Minh

"xay méng" tr nhirng théi quen nhd nhét, rdi co thé s& dan sdn sang cho nhirng thir thach I&n hon.

Néu ban cdn mét 16 trinh bai ban hon, vira tap luyén nhe nhang vira c6 ngudi theo sat ché do an

udng linh hoat (ma khéng bét nhin déi kham khd), thi c&r nhédn minh nhé!

Chéc chan rbi, bat dau ti con sé 0 thi ai cling l1am dwoc. C6 Ién!



