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Trong Thái Cực Quyền, nguyên tắc "70%" là một chỉ dẫn cốt lõi giúp đảm bảo an toàn và

duy trì sự thư giãn trong tập luyện. Cụ thể, nguyên tắc này được áp dụng như sau:

* **Vận động trong vùng thoải mái:** Nguyên tắc này yêu cầu bạn phải luôn di chuyển và

vận động nằm gọn trong giới hạn thoải mái của cơ thể mình [1]. * **Giới hạn mức độ

vươn giãn:** Khi thực hiện một động tác lần đầu tiên, bạn chỉ nên kéo giãn hoặc vươn

người đạt đến **70% tầm vận động tối đa** (hoặc phạm vi chuyển động bình thường) của

bản thân [1]. Bạn tuyệt đối không nên cố ép cơ thể căng hết mức 100% để tránh làm tổn

thương cơ, dây chằng và các khớp. * **Tăng tiến từ từ:** Sau khi cơ thể đã làm quen và

trở nên dẻo dai hơn, bạn mới bắt đầu tăng dần phạm vi chuyển động đó lên một cách từ từ

qua từng buổi tập [1].

Việc tuân thủ nguyên tắc 70% sẽ giúp bạn loại bỏ sự căng cứng, giữ cho cơ thể luôn ở

trạng thái "buông lỏng" (Fang Song) và ngăn ngừa tối đa các chấn thương không đáng có.


