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Trong Thai Cyc Quyén, nguyén tac "70%" 1a mot chi dan cot 16i giap dadm bao an toan va

duy tri sy thw gidn trong tap luyén. Cu thé, nguyén tic nay dwoc 4p dung nhw sau:

* **Van dong trong ving thodi mai:** Nguyén tic nay yéu ciu ban phai ludn di chuyén va
van dong nam gon trong gi¢i han thodi mai ctia co thé minh [1]. * **Gi¢i han mc do
vwon gian:** Khi thwc hién mot dong tac 1an dau tién, ban chi nén kéo gian hodc veon
ngudi dat dén **70% tam van dong t6i da** (hodc pham vi chuyén dong binh thwdng) cta
ban than [1]. Ban tuyét d6i khéng nén c6 ép co thé cang hét mirc 100% dé tranh lam ton
thwong co, day chang va cac khép. * **TAng tién tir tir:** Sau khi co thé da 1am quen va
tr& nén déo dai hon, ban méi bat ddu ting dan pham vi chuyén dong d6 1én mot cach tir tir

qua tirng bubi tap [1].

Viéc tuan tht nguyén tic 70% sé gitp ban loai bé sy cdng cteng, giit cho co thé ludén &

trang thai "budng 16ng" (Fang Song) va ngin ngira toi da cac chidn thwong khong dang co.



