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Bs Ha Philc MO -0

1.D0icllng

1.1. S0 I00c gili phOu khip gUi

Bluglilakhip bln Il I0n nhit cd nhidm vO chOu l0c va chuydn ding. N6 bao gilm x00ng, sin
chém, day ching, gén

Plu glidilc thilt kO d0 thOc hidn mOtsO chlc nang:

- Nang di cU th0 0 t0 thO thOng d0ng ma khéng cin c0 hoUt dl ng
- Giup hO thOp va nang cao cl thi

- Cung clp s Onddnh

- HoOt ding nhl mOt bl gidm xbéc

- Cho phép xoll n chan

- Lam cho di b0 hilu qud hin

- Giup diy cO tho vO phiatriOc

- L0ic0u x00ng dui gdm I0i cOu trong va I0i cOu ngoai, gila hai I0i clu la réanh lién 10i cO u.

- Di0n khOp trén cla x00ng chay glila mam chay, c6 mam chay trong tilp khOp vOi l0i clu
trong va mam chay ngoai tilp kh p vUi I0i c0u ngoai. Gil'a mam chay trong va mam chay ngoai
c6 gai mam chay la cac dii m bam cla day chil ng chéo tri[ ¢ va day chll ng chéo sau.

- SOn chém: SO n chém trong hinh chl C n0 m d0m gila mam chay trong va I0i cOu trong. SOn
chém ngoai hinh chd O nm d m gilla mam chay ngoai va l0i clu ngoai. SOUn chém lam cho [
khO p sdu thém va sin chém tr00t ra tri0c khi gip giiva tri0t ra sau khi duli goi.
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- Day chi ng: Ngoai bao khi p, kh'p gli d00c tang cl0ng bli cac day chi ng. Day ching bén
trong va day chll ng bén ngoai. Hai day chilng chéo n0m 0 gilla khi p, b0t chéo nhau hinh chd X
la day chilng chéo tri0 ¢ gil cho mam chay khéng bl tri0t ra tri0c so villi clu va day chiing
chéo sau gil cho mam chay khéng bl tri0t ra sau so vli lli clu. Phia tri0c cé gan cl banh ché
va cac mi ¢ phia trong va phia ngoai xd0 ng banh che. Phia sau cé day chi ng khoeo chéo va
day chl ng cung khoeo.

Xem tilp t0i day
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https://drive.google.com/file/d/10bxbnEGO27XfeTBOtdYp7JBSeEageSY1/view?usp=sharing

