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GOn day, mit s ngl0ico chuyl n tay nhau chillc dia VCD hi00ng dUn bai t0 p khi céng Bat Bolln
COm. Bay la mit ph00ng phap luyin t0p mdixult hiln 0 TPHCM va Hul khéng lau. B0 giup

bl n ddc hiDu thém nhi ng tac diing hiu ich cOa bai khi céng nay, chung téi da gilp BS. Lé Van
Vinh, TS. BS. Lé Hanh, BS. Phan B00ng - nhédm nghién clu, h0 0 ng di n bai khi céng trén.

Bat Dol n COm la bai t0p khi cong cla phai Thilu Lam da cé t0 hOn 1.000 nam nay 0 Trung
Qulc. Nay, t0 bai nguyén glic, cac “Dli sll” khi céng cla SO TDTT B0 ¢ Kinh nghién clu chuyln
thD ra baitOp din gidn quic tl, gdm 8 ding tac luyl n khi 0 gan can cl, giup lam théng cac ki
kinh bat m0 ch trong cl th0, cung lam gia tang khi I0c d0t d0n sO tr00ng tho khong bl nh t0t, thu
hut d00c hang trilu ngd 0i trén khi p thO gili tham gia t0p luydn.

BAT DOIN COM MANG LO1 L1 ICH GI? Khéac hin bai Bat Dol n CO'm nguyén gl ¢, bai Bat
Boln COm quic tl di t0p, c6 cach thd din giln hi'n va di theo tri0ng phai di 0ng sinh trl0ng
thO . Bai t0 p khéng co tac ding phd, di truyl n ba cho déng dl o qull n chung (ngoai nganh vo
thult) d0 luyOn tOp an toan va dit hidu quD cao trong villc bl o v sOc¢ khle. MOi dllng tac dlu
mang nhing tac ding thic tiln nhd: 1. LOOng thD Kinh thién ly tam tiéu (Hai tay chOng tri didu
ly c0 vung Tam tiéu): Tac ding: Tam ti€éu gdm ThO0ng ti€u: Nao, h0 tul n hoan - hé hip; Trung
tiéu: HO tiéu hda; HO tiéu: HO ti0t niDu - sinh dlc. ChO yOu luyld n théng kinh Tam tiéu, cé tac

di ng giup an ngon, ngl yén, tri tul minh mOn, c0 thD c00ng trdng, mOi suy yOu sinh ly - sinh
dic dic diu chdnh. Gigp trl em mau I0n, phat triln kh nang ho ¢ todn. Tri tul thanh thOn,
khéng 1001 bil ng, linh dlng hin. BOngtac: - 2 tay dla Ién: hit vao, dilu ly din c0 vung Tam
tiéu t0 huyOt Bach hii di xuD ng gay va di Ién sau tai, Ién dubi I6ng may 2 bén, phlli nhén chan
lén. - 2 tay dia xulng vl 2 bén dui: thD ra, cong 2 ngdn chan cai 1én trong thi nay di kich thich
cac huylt thul ¢ kinh BUi trang va nhém kinh d00ng trl0c cOng chan. 2. TO hOu khai cung t0a
xO diéu (Tay trai, phli di0ng ra nhi x0 diéu b n cung): Tac ding: Lam mOnh 2 canh tay, cling
cap doéi chan. Thong kinh BOi tri0ng (kinh rudt gia) gdm 20 huy0t t0 d0u ngdn tay tr0 t0i canh
mai; Tr0 tdo bon, té bli, phong thip nhi ¢ gan, khp x00ng; li0t nh n0a ngd0i. BOng tac: - Tay
dla ra bln cung: hit vao. - Tay dila chéo v I0itrd0c nglc:thl ra. 3. Bilu ly t0 vO din cO tho
(PiDu hoa td vl mOttay diy Ién): Tac di ng: Dung luyd n khi, I0u théng 2 kinh TO - VO (d0 day
va la lach). Giap an ngon, ngll di0c, mau déi, dli tilu tidn théng sult. BOng tac: - MOttay dia
|én d0u, mOt tay On xud ng bén hdéng trai: hit vao. - 2tay I0tI0i dla v0 ngang chin thdy: thi ra.
4. Ngl lao th0t thO0Ong, vilng hOu ti0 u (Li0 ¢ nhin phia sau, xua di “Ngd lao thit thO0ng” - nhIng
hao mon cho slc khl'e): Tac ding: ChU luyOn hO thOn kinh. BP0la mau dily d0 [én ndo. Blng
tac: - B0u quay qua mit bén va 2 ban tay dla ra 2 bén dui: hit vao. - B0u tr0 vO vO tri nh0 cd
va 2 tay dla |én bl ng: thd ra. 5. Dao dlu bai vi khi tdm hia (L0 c d0u vOy dudi xua hit tinh
néng nly): Tac ding: Lam tang I00ng mau I0u théng, mOt tinh ndng nly vi thilu mau. Bing
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tac: - B0u nghiéng qua mit bén: hit vao. - B0u tr0 vO vO tri cO 0 ngay gila: thd ra. 6. BOihdu
thOt dién bach bl nh tiéu (Phia sau gil m g6t bly I0n tram bl nh tiéu tan): Tac ding: Kich thich
quan tring 2 kinh Nhdm va Bl c (d00ng di gila tr00c va sau than) tang sinh I0c. Co6 tac ding hii
sbc, than thd c00ng trang. BOng tac: - Nhén chén Ién, 2 tay On xul ng: hit vao. - HO chén
xullng, 2 tay dla lén: thD ra. - BOng tdc nay lam t0i thilu 30 [0n. - Nhén chén 1én cao va chi m
m0Onh got chan xul ng dit: thO binh thO0ng. TOi thilu lam 100 I0n. 7. Toan quydn n0 mOc tang
khi I0c (NOm chit tay, tr0n mOt tang khi I0c): Tac ding: Lam tang khi IT ¢ do tay chan va than
eo lién IDc vlinhau. BOngtac: - Tay thl 0 hong: hit vao. - Tay dim ra: thd ra, r0i 0 t0 th0 nay
hit vao va tay kia d0m ra thi th0 ra. 8. LO0ng th0 phang tuc c0 thdn eo (Hai tay phang xull ng
chan, bIn thOn va gil eo): Tac ding: LOu théng mich nh&m - di ¢ va thO n kinh. Giup gan cit
mOm mOi, ddo dai, {0y siing di0 ¢ san soc, tinh thin vui vO s ng khodi. BO thl n trang di0ng.
Ping tac: - Thandlatl diCilén valln rasau: hit vao. - Than cui xulng, vult 2 chan: th0 ra.

NHING CHONG BONH THICH HOP Bai khi cong Bat Dolln CI m ngoai t0 ng dl ng tac co tac
ding riéng bilt, c0 bai con la philng phap phong trl bl nh cho ¢l nglligialin trd, c0 nglUi
bInh I0n ngd0i binh thO0ng, dit hilu qul vOicac ching bl nh nhl: Bl nh dit sOng cl ding dlng
mOch, bOnh d0t sing ¢l diing u t0y, bl nh mOch vanh, dau I0ng dui, rlilo0n chl ¢ nang di day -
rult, chan an...

CHONG CHU BONH Khéng thich hip cho ngl Ui dang bl nh nl ng.

NHONG DIoU CON LOU Y

1. VO n d0ng bai t0p nay cl n thul ¢ 1ong, di ng thd i phOi kién tri, n0u khong sO khéng dit hilu
qul nhO .

2. NOu dung trong dilu trd bl nh, cé thd cung kit hip vii cac lil u phap khac.

Tdc gl :L00ng y BANG COM
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