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© 3 QuY TAC VANG BAO VE KHOP GOI

1. Giéng Hang Gai - Miii Chan (Knee-Toe Alignment):

Khi chting tan, truc xuong dui, banh ché va ngén chan thi 2 phai nam trén
mot dudng thang. Tuyét déi khéng dé géi dé veo vao trong (Knee Valgus)
gay rach sun chém va dut day chang chéo trudc ACL.

2. Goi Khéng Vugt Qua Miii Chan (No Knee Over Toe):

Khi budc Cung Téan (Bow Stance), dau géi trudc chi ha vudng goc véi mat dat,
khéng dé quéa ngdn chan cai. Luc nén phai dugc truyén vao khdp hang (Kua)
va gét chan, khong dén 1én xuong banh che.

3. Phan Biét Hu - Thuc R6 Rang (Empty/Full Leg):

Chuyén 100% trong lugng sang chan tru trudc khi xoay ban chan kia. Cdm
ky: Vra chiu trong lugng cd thé vira xoay van ban chan, hanh déng nay tao
luc xé cat (Shear Force) pha huy sun khdp géi ngay 1ap tuc.

© 3 NGUYEN TAC GIAI AP COT SONG (C1 - L5)

1. Hu Linh Dinh Kinh (Pau Treo Day Doi):

Thu nhe cam vé ¢, cdm nhan huyét Bach Hoéi trén dinh dau dugc treo nhe
hudng 1én trdi. Co ché nay dudi dai cac d6t séng c6 C1-C7, giai phong chén
ép ré than kinh canh tay.

2. Tram Kién Truy Tré (Ha Vai, Tha Long Khuyu):

Khéng nhéac vai, tha 1dng toan bd ¢ thang (Trapezius) dé€ xuang ba vai trugt
ém xudng lung. Thao tac nay giai nén dét séng nguc T1-T12, kich hoat nhéanh
than kinh phé giao cam ha huyét ap.

3. Liém Po6n Mé Ménh Mén (Cudén Nhe Xuong Cut):

Xoay nhe khung chau vé sau (Posterior Pelvic Tilt), thu nhe rén dé lam phéng
doan véng that lung qué mic. M& réng khoang dia dém L4-L5, S1, ngan
ngla thodi hoa va thoéat vi dia dém.

BANG DOI CHIEU NHANH: LOI SAI PHO BIEN VS HIEU CHINH CHUAN SINH LY

Vi Tri Khép LOI THUONG GAP (GAY DAU & THOAI HOA)

Khép Géi khi chan dang chiu tai ning.

That Lung (L4-L5) giti thang bang.

Khép Vai & Co gi the.

Ban Chén bong bénh khéng c6 géc.

Gai sup vao trong; Goi chém qua miii chan; Van xoay ban chan
U&n méng ra sau cong lung tdm; Géng cling ¢d lung dudi dé
So vai, ngtra c6 qua da, nghién rang nin thg khi phat luc hodc

Lat nghiéng ma ngoai ban chan, nhac ngén chan, trong tam

HIEU CHINH CHUAN (DUGNG SINH TRUGNG THO)

M& khép hang (Kua), géi thdng ngén chan 2; Dén luc vao got &
Diing Tuyén; Chi xoay khi chan hoan toan "Hu" (réng).

Ha khi xuéng Pan Dién, cudn nhe xuong cut lam phéng lung
dudi, md huyét Ménh Mén don khi.

Tram vai xuéng dat, thu cam kéo dan gdy, tha long co ham, dau
ludi cham nhe nudu rang trén.

Cam ré vitng nhu kiéng 3 chan: Gt chan - Khép ngén cai -
Khép ngén ut 4p phang san.
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