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BonBong 1

Cho B6i Chan
va Uong J sexy
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4 dong tac cho dbéi chan va vong 3 sexy

Céc ban gdi c6 thé tham khao bai tap sau dé doi chan va vong 3 thém thon tha, sin chic va
sexy nhé!

Chuén bi:

- Chon mot thoi diém tién hanh tap, co thé vao sang som hoac chiéu mét.

- Mot bd dd thé duc gon gang.

- Lap ké hoach tap luyén cu thé va thuong xuyén nhu sau:

+ Ddi v6i mdi dong tic thuc hién 2 1an tap.

+ Thyc hién tron bo bai tp nay tir 3 dén 4 1an/ tuan.

+ Luyén tdp thuong xuyén va lau dai

- Cudi cung, hay chuin bi dé c6 mot ddi chan that xinh thoi.

Pong tac 1:

Tac dung: Tap hong va dui trong

Thuyc hién: Bung tbéngvlung. Hai chén rong bang vai. Hai tay chong hong. Giir trong luong
trén chan phai. Dudi thang chén trdi, ké ca cac ngén chan. Quét chan tu trong ra ngoai. Sau dé

dua chan trdi vé vi tri ding ban dau. Chuyén trong luong co thé sang chan trai va 1ap lai dong
tac cho chan phai.

Lap lai: Thyc hién 8 dén 10 1an cho mdi chan.
Pong tac 2:

Tac dung: Tap hong va dui



Thuc hién: Ptng thing lung. Hai g6t chan cach nhau bing khoang cach cua vai. Hai chan
hinh chir V rong. Tay chong hong. Khiu chén trdi dén mirc c6 thé cua ban. Chan con lai gitr
thang. Sau d6 d6i chan. Trong qua trinh thyc hién, giit thang lung va tay chong hong.

Lap lai: thuc hién 8 dén 10 14n cho mdi bén chan

Pong tac 3:

Téc dung: Tap gbi, mong, gan chan

Thuc hién: Nam ngira trén san nha sach. Hai tay song song v6i co thé, dung 1a diém tya khi
ban nang mong 1€n. Kéo chan trai vé phia mong, ban chan van nam trén san nha sao cho khi

nang phin mong 1én dau 7g01 trdi tao thanh mét goc 90 do. Bqt diu nang mong 1én, giir lung
thang. Chén phai duoi thang va kéo né 1én cao dén muc c6 thé cia ban.




Lap lai: Nang moi chan 1én xuong khoang 8 dén 10 1an sau d6 doi chan.

Pong tac 4:

Téac dung: Téap dui va mong

Thyc hién: Quy gdi trén san nha sach. Chan trdi tao thanh mét géc 90 d6. Cac ngdn chén tréi
dudi thing trén mit san nha. Hai tay chong xudng mit san nhu tu thé dang bo. Chén phai dudi

thiang. Cic ngén chén ciing phai dudi thang. Nang chan 1én ngang méng va ha xudng. Van gitr
chén trong ty thé dudi thing trong qué trinh ning va ha.

Lap lai: 1ap lai bai tap 8 dén 10 lan va ddi chan.

Theo xinh xinh



