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**Treo dinh dau lo lrng (Hw linh dinh kinh)**: Ban cin twéng twong dinh dau cia minh
dang dwoec treo lo lirng tir trén trdn nha b&i mét s¢i day hodc mot lubng nang lwong vo
hinh, gitp ddu nam trén mot truc thang dirng [1], [2]. Ban phai gitt mdt ¥y niém nhe nhang,
tw nhién va tuyét ddi khong dwoc ding sttc co bap vi di€u d6 sé 1am ctirng cd va can tré
lu6ng khi huyét lwu thong [1]. Viéc treo dinh dau nay gitp kéo dai cét séng, cho phép né tw

dong roi vao dwdong lién két trung 1ap va ty nhién [3], [2].

**Mat hwdng vé€ phia chan trdi**: Ban phai luén gitr &nh mat nhin thang vé phia chan tréi
dé duy tri dau & vi tri ngay thang trén hai vai, tranh tinh trang rtia c6 (chém dau vé phia
trwedéc) [4], [5]. Néu ban nhin xuéng dwdi, cOt s6ng va vai sé bi cong tron vé trwdce, lam

hdéng céc ciu tric truc thang dirng bdo vé co thé [4], [6].

**Tha 10ng vai, nguwc va leng (Ham hung bat b6i)**: Ban can tha 16ng dé hai vai budng
thong tw nhién va gitr vai ngang bang vé&i mat dat [3], [7]. Nén thu nhe ngwc (ham hung)
va cdng m& vueon lung ra sau (bat bdi) thay vi dirng wdn nguc clrng nhac giong nhu tw thé
trong quan doi [1], [8]. Sw tha 16ng nay m& rong co thé, cho phép khi va mau lwu théng dé

dang ma khong bi ach tac [1], [3].

**Chim xwong chau va hong (Ngbi vao Kua / Liém don 1ap yéu)**: D€ gilr cOt séng gidn va
khéng bi chén ép, toan bd viing xwong chiu can dwgc tha 16ng va chim xuéng dwéi [9],
[10]. Viéc tha 16ng ving chiu chim xu6ng dong thoi véi dinh dau treo ngwoc 1én trén sé
tao ra hai luc kéo @oi nghich, gitp cot séng dwoc kéo gian va tao ra khéng gian gitra cac
dot séng d€ khong bi sup ldn [11], [12]. Quéa trinh nay doi hoi ban phai hoi thu moéng lai va
dung thing phan eo lung (liém doén l1ap yéu), tuyét ddi khong dwoc cong véng that lwng
hay nhd mong ra phia sau [13], [14]. Hay hinh dung co thé ban dang thw gidn va cin bang

giéng nhw mot chudi ngoc trai dwgc x€p thang dirng 1én nhau [15].



**Khuy nhe diu gbi va cdm ré (Bam dit)**: Co thé va khung chau chi c6 thé thwc sy gap
va tha 16ng néu ban gitt hai dau goi ludn hoi khuy (trung nhe) [3], [15]. Mdc di phan than
trén cta ban mang cdm giac nhe nhang, lo 1*rng va bay béng, phin than duéi van phai cim

ré virng chic vao mat dat dé co thé ludn 6n dinh va 14y dwgc ning lwong tir dwdi 1én [16].

**Chuyén dong dan dit tir Pan Pién**: Khi di chuyén, tuyét d6i khong dwoc dan dat bang
phan dau hay vai truwéc, ma phai dung Pan Pién (ving bung dwédi) dé€ khéi phat moi
chuyén dong [4]. Ldy Pan Dién 1am chu té gitp giit cho hai vai luén ndm ngay phia trén
hong, duy tri sw thang hang hoan hao cua ca cdt séng [4]. Bén canh do, viéc van dung
nguyén 1y xoay vong cua co thé sé gitip mé& réng cac khép, duy tri truc thing ma khong

lam co bap bi cing cirng [6].



