
Bài tập giãn cơ lưng - UGroup | UG Health
Thứ sáu, 16 Tháng 10 2009 09:06

Ít vận động, ngồi nhiều hay làm việc nặng… đều là những nguyên nhân gây nên những cơn đau
khó chịu ở vùng lưng. Bỏ ra 10 phút, thực hiện những động tác dưới đây sẽ giúp cho sống lưng
bạn căng, giãn, vùng đau nơi thắt lưng sẽ nhanh chóng biến mất.

      

Lưu ý: trước khi thực hiện những động tác này, cần phải khởi động toàn thân bằng động tác
đứng thẳng, 2 chân rộng bằng vai, 2 tay chống hông, xoay hông theo chiều kim đồng hồ, sau đó
quay ngược lại. Mỗi bên hông xoay 10 vòng.

    

    

Động tác 1: Tư thế chuẩn bị nằm sấp, 2 chân khép, mũi chân duỗi thẳng. 2 tay chống sát ngực
(hình 1). Tiếp theo đẩy tay thẳng, đồng thời mắt nhìn qua bên trái (hình 2). Sau đó trở về tư thế
chuẩn bị và đổi bên. Khi lên hít sâu bằng mũi, hạ xuống thở ra bằng miệng. Thực hiện 12 lần.
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    Động tác 2: Tư thế chuẩn bị nằm sấp, chân trái gác lên chân phải. 2 tay giang ngang (hình 3).Sau đó bật vai lên, 2 bàn tay chạm vào nhau phía sau lưng (hình 4). Khi lên hít sâu bằng mũi,khi xuống thở ra bằng miệng. Thực hiện 12 lần.  Lưu ý: khi thực hiện động tác này cần ghìm chắc từ phần eo trở xuống.  Động tác 3: Tư thế chuẩn bị quỳ gối, 2 chân tách rộng bằng vai. 2 tay đưa thẳng lên trên (hình5). Tiếp theo xoay người qua bên trái, tay trái chạm gót chân phải (hình 6). Sau đó đổi bên.Thực hiện 12 lần.  Lưu ý: khi thực hiện động tác này cần ghìm chắc từ phần eo trở xuống.  Động tác 4: Tư thế chuẩn bị ngồi xuống gót chân, 2 chân tách rộng bằng vai. 2 tay đỡ hông(hình 7). Đẩy hông lên 2 nhịp, mắt nhìn lên trần, thắt lưng cong (hình 8). Sau đó trở về tư thếchuẩn bị. Khi lên hít sâu bằng mũi, hạ xuống thở ra bằng miệng. Thực hiện 12 lần.  Động tác 5: Kéo mông về sát gót chân. 2 tay duỗi thẳng qua đầu. Cúi mặt chạm sàn. Thả lỏngtoàn thân (hình 9). Tiếp theo dài người ra phía trước, ép bụng xuống sàn. Tay thẳng, mắt nhìnlên trần (hình 10). Sau đó trở về tư thế chuẩn bị. Khi lên hít sâu bằng mũi, hạ xuống thở rabằng miệng. Thực hiện 12 lần.  Người làm mẫu ảnh: HLV Ngọc Điệp  (Trung tâm Nhất dáng Nhì da)  LAN TRẦN (thực hiện)

 4 / 4


