VOUINAMN ViET V0 DAO

KHI CONG

Khi cong mét bé moén can dwoc phdt trién trong trong Vovinam .
1/Pinh nghia khi cong la gi ?
2/Pinh nghia Tinh cong ?
3/Pinh nghia dong la gi ?
4/Bai tap tinh cong bai 1 .
5/Bai tap tinh cong bai 2.
6/Bai tap dong cong bai 1 .
7/Bai tap dong cong bai 2 .
8/Cac triéu ching tot sau khi tap .

9/Cac triéu chimg khong t6t sau khi tap .



10/Bao quan chan khi .
11/Luyén than .
12/Luyén khi .
14/Luyén than .

15/Luyén tinh khi than .

LUAN TRINH :

KHI CONG , MOT BO MON CAN PUQC PHAT TRIEN
TRONG VOVINAM VIET VO PAO

Khi céng 1a ngudn ning luong do tinh than, thé chat, moi truong sdng
(gdm khong gian, thoi gian, hoan canh) dinh dudng ,do cha me truyén thu
tao thanh .

Khi v6 hinh v6 séc, luan luu khap co thé, biéu hién duéi hai dang tinh
than va thé chat.

Luyén tap Khi cong s€ giap cho khi luc hay ndi luc nguoi tap xung man;
gitp cho nhiing nguoi hoc vo tranh mét moéi; kéo dai sy luyén tap; bén bi
trong giao dau....

Véi nguoi luyén tap khi cong déu dan gitp ngudi yéu tré nén manh khoe,
an ngu ngon, tranh binh tat, tinh than thoai mai, truong tho.

Tap Khi cong 1a tap Khi lyc-ndi luc, khi lyc noi lyc ai cling c6 san, tré thi
manh, gia thi yéu, nguodi binh khi lyc ti€u tan, khi luc sé mat kho tho .

Dé tang tién khi luc ndi luc, nguoi tap phai thuong xuyén luyén tdp qua
hinh thtrc tinh than 13 cac bai tap vé tinh cong va hinh thic thé chat 1a cac
bai tap vé dong cong.

Moén phai vovinam Viét vd Pao trude nam 1975 khong dé cip nhiéu dén khi
cong hay noi cong ma chi chu trong dén vo thuat va v0 dao .

Li sdng ctia mon dd Vovinam duge rén luyén vé thé chat va tinh
than dé tu vé ,tu tin,tu thang va giap ich cho do1 ,xay dung con nguoi trén
ba phuong dién Ptrc duc —tri duc -Thé duc .



Mai dén thap nién 1980 ,nhiéu phong trao dudng sinh Yoga méi dugc
nhiéu ngudi biét dén nén da maé ra nhitng phong trao hoc hoi ,mic du
phuong phap dudng sinh da cé tir 5000 nam trudc .

Thép nién 1990 ,trong mon phai chl'mg ta m&i c6 mot it bai tap vé khi
cong dudng sinh 1a “Nhu khi cong quyén “quyén 1 va 2 mot vai bai viét vé
khi cong nhu “Tim hiéu tong quat Ve ngoai
cong ,ndi cong ,khi cong,than cong “ va mot bai viét vé 50 luge vé kh1 cong
do thay chuéng mon Lé Sang bién soan va “khai luoc vé khi cong “ Cta v
su Tran Huy Phong .

T6i yéu vo thudt va c6 duyén véi khi cong nén thich tim hiéu,hoc hoi

HOI tré khi & bac tiéu hoc toi da duoc gia dinh day cén,quyén,lén
dén trung hoc ,t61 d4 1a huan luyén vién hoang dai cia Vovinam, dai den
thai cuc dao

Ngoai cac mon trén ,vé bd mén ndi cong ,t6i chi duge hoc ngdi theo
kiéu bat gia,nghia 1 khoanh chéan ,lung thiang , dau ngay,hai tay dit trén dau
gbi ,ngira long ban tay , ddu ngodn tay cai va ngon tay tréo cham nhau,ludi dé
ham rang trén.Tho vao y dat tai dan dién dudi ron 3 cm ,Thé ra bﬁng mi¢ng
,Khi thé hoi thé nhe nhang, déu din , du dai ,thoai mai .Toi tdp mot thoi
gian nhung khong cam thay thich cho 1am .

Vi con tré khong théiy r0 su hiéu nghiém nén t61 doc sach va tap thém
nhitng bdé mén nhu Thiét nguu cong (Tap cho bung ctng nhu sat da ) Tién
nhan chudng (lam cho ngodn tay cimg ran )Thiét sa chudng (ban tay cing
nhu sit).

Sau mot thoi gian tap 1-2 ndm ai ddm vao bung ,t6i cling khong thay
dau dém,t6i tu vé hitu hiéu hon ,tay chan ran chac hon va toi viing tin hon
khi can tu vé .

Sau nam 1975 ,cudc doi thay doi ,t0i phai lo cho gia dinh,lam viéc lién
tuc ca ngay vat va nhung van khong bo hoc vd.

ROi t61 ngd binh,sau khi di kham bac si va chup quang tuyén thay sung phdi
nén diéu tri tai nha,to1 dugce bac si cho ubng thubce try sinh,chich thubc .Toi
dam ra nong ndy bat thudng, c6 1& do dung thudc nén t6i ngung.

Vi hoan canh to61 séng trén mot can gac nhé .Binh hanh ha lam t61 ho
sOt ,nong lanh vao budi chiéu

Bat dac di,toi phai tip thién trd lai .

Mot phan t6i con tré.cac thay dy vo cho toi chi gidng day cach tap va
ngdi thién ,cung doc qua vai ba cudn sach, nhung sau mot thoi gian tip hang
ngay ba budi : Sang ,trua ,Chiéu ,mdi 1an khoang nira tiéng,sau 6 thang toi
da hét sot .



Chup lai phoi ,khong con nam nita ,toi tin tudng hon trong van dé tap
luyén khi cong va chuyén can hon .

a am 1980 qua my,toi tiép tuc day vo,tap khi cong va doc sach ,tim
hiéu thém cac bac thay vé khi cong,dudng sinh vé bd mon nay

Dé tang tién khi luc ndi luc, nguoi tap phai thuong xuyén luyén tap qua
hinh thtrc tinh than 13 cac bai tap vé tinh cong va hinh thic thé chat 1a cac
bai tap vé dong cong

Tap tinh cong: Tinh la yén lang, tinh mich, khong giao dong. Cong la
su luyén tap, 1a sy mét nhoc ma c6. Tinh cong 1a phan tap luyén vé Tinh
than 1a chinh va khi tap luyén tinh cong thoi luc phu ngil tang cling duoc
nhleu ich loi ( Luc phu la vi, dom, dai truong, tiéu truong, bang quan, tam
tidu- a gii tang 1a phé, can, ty, tam, than.)

Tép luyén thuong xuyén s€ giup kiém soat tri va su van hanh ctia co thé,
tang phan ty tin, binh tAm trong moi viéc, gitp nodi tang (luc phi ngii tang)
1am viéc diéu hoa, mau huyét luu thong va xa hon tri binh cho minh va cho
nguoi v.v....

Tap dong cong: Pong 1a di chuyén, hoat dong, khong yén lang. Cong la
su luyén, 1a mét nhoc ma co6. Tap dong cong 1a phan tap vé thé chat, hinh
hai, tao cho céac co bap, gan, ddy chang trd nén ran chic, manh mé hon, mat
sang, tay chan nhanh nhen, thao vat.Tap luyén thuong xuyén gitp mau huyét
lru thong, co thé ran chic, sirc manh thé chét tang tién, giup thém tur tin.

Su khac biét trong viéc tap luyén dong cong voi sy tap luyén Ve thé thao
1a: thé thao chi chuyén tap luyén & mot diém. Thi du nhu danh quan vuot,
danh bong ban, bong r6.... Sy nang dong chi 6 mot phan trong co thé thi du
dién kinh thi tap luyén nhleu vao doi chén, tdp quyén anh thi tip trung nhiéu
vao doi tay...Trong khi d6 tap dong cong 1a tap luyén c6 tinh cach toan dién
va vira sitc minh cht khong can tranh dua hon kém dé dua dén tinh trang
qua suc. Khi tap khi cong, doi hoi nguoi tap tap luyén via phal khong qua
strc, khong qua mét moi dé mét strc, tan khi, d6 nhiéu mo hoéi. .

Bai Tap Tinh Cong
Pé chuan bi bai tap tinh céng, ngudi tip can biét:

1- Kiém noi kho rdo, yén tinh, mat mé dé tap.



2- 4 guoi tip nén mic quan 4o rong rai, thoai mai.

3- Pau 6c thanh than, nhe nhang, khong cing thang, khong voi va .

4- Khong nén cd gang khi khong mudn tap. Khong nén cudng birc phai
tap.

5- Khi ho hép thé ra, hit vao can nhe nhang, ty nhién.

6- Tap 10 thé cho nong nguoi trude khi tap tinh cong, hay xoa bop chan
tay dé mau huyét luu thong.

7- 4 én udng it nude cho khoi khé cb trudce khi tap.

Bai tip mot: thoi gian tap 3 thang tr¢ 1én, mdi ngay tap tir 15 phat dén 30
phut hay 1au hon thi cang tot.

Cdc thé: C6 thé chon mét trong ndm thé sau ddy:

1- Thé ding: Pling thoa mai, vai chan bang vai.
2- The ngoi: a goi co hai thé:

a go1 ban gia a goi kiét gia

a gbi Ban gia: 4 gdi khoanh chan lai ,chan phai dé trén chan tréi, hay
nguoc lai, hai tay dat trén gdi, long ban tay ngira 1én troi, ngdn cai va tro
cham vao nhau, lung thang, mat nhin séng miii va lim dim.

a goi kiét gia: a goi khoanh chan lai, hai long ban chan trong 1én, 1ong
ban chan ngira 1én troi hai tay dat trén gbi, long ban tay ngira 1én troi, ngon
cai va tro cham nhau, lung thang, mat nhin xudng séng miii, hay mat lim
dim,hé mo .

3- Thé quy: Quy hai gbi rong bang vai, mong dat trén got chan, ngon chan
cai phai dit 1én ngoén chéan cai trai, lung thang, hai tay dat trén dui, long ban
tay ngura 1én troi, ngon cai va cho cham nhau, mét nhin séng miii hay mat



lim dim laI(ngudi tap ciing c6 thé ké gdi nho ¢ dudi mu ban chan dé khoi
dau chan).
Day 1a hai thé (thé ngbi va quy) tot nhat dé tap khi cong.

Thé quy trong khi cong .

4- Thé nam: 4 am thang, hai chan sat vao nhau, hai tay dé xudi hai bén
hong, ban tay ngura 1€n troi, ngon cai va tro cham nhau, mat nham lai hay
nhin vao song mii, nam trén mat bang ¢ do ctng hay phang khoéng qua
mém lam cong song lung (thé nam tét cho nhitng nguoi gia, yéu, bi tat).

Thé nam trong khi cong

5- 4 goi trén ghé: a goi thang lung trén ghé,khong dua vao ghe hai chan
xu61 theo nguoi,hai tay dé trén dui,long ban tay ngira 1én troi,mat mé lim
dim lai hay nhin song mii .



7
' Thé ngbi trong khi cong

Bt dau tip:

1- Mot hit vao, hai tho ra (tdp tho theo 16i hai thi).

2- Hit vao béng mui, thd ra bé'mg miéng, ludi dat 1én ham rang trén, néu
nudc bot tiét ra thi nén nuot vao.

3- 4én tap trung vao hoi tho dé su tho khong bi cach doan, lién tuc, déu

dan, nhe nhang.

4- Hoi tho dai vira da. Sau mot thoit gian tap, kéo dai hoi thé 1au hon
nhung khong nén qué strc dua dén ho hodc mét moi.



Bai tip hai: Sau thoi gian tap lién tuc 3 thang dén 6 thang va di 1am quen
v6i 101 th hai thi cta bai tp mot, ngudi tap cd thé bat dau bai tip so hai.
Cdc thé: cac the cua bai tap mot ciing dp dung cho bai tdp hai.

Bat ddu tp:
1- Mot hit khi vao-hai ngung thd-ba tho khi ra (tap thé theo 16i ba thi).

2- Khi thé ludi dat 1én ham rang trén, thd ra béng miéng, nudc bot tiét ra thi
nuot vao.

3- Thé theo 16i ba thi: hit vao, ngung thd, thé ra, hoi thd ba thi déu bang
nhau.

a- Thé vao bang mii.

b- 4 gung thd, tap trung y nghi hoi tho tu dudi ron 3 phan (huyét dan dién
hay khi hai).

c- 4 hiu hdu mon va duong ti€u tién lai, thé ra bang mi¢ng.

4-Khi tap thd ngudi tip can quan tim téi hoi thé dé hoi thd khong gian
doan, lién tuc, déu dan, khi ngung thé tap trung v tai tai huyét dan dién.

5-Sau mot thoi gian, nguoi tap tang dan hoi thé dai hon, nhung khong qua
dai dé bi ho, day hoi, thiéu thoai mai.
Thi du: Khi tho vao ta dém s6 tir 1 dén 10 -ngung tho dém sb tdi 20
- tho ra dém s6 toi 10 .Va sau thoi gian tap ta tip ngung tho s6 dém 1én t6i
30 hay 40 s6 dém .

Tap thé ba thi dé lam quen dan véi su tap trung cao do, va thiéu khi c6 thé
giip cho co the quen dan véi sy dé khang, tang dan khang t6.
a guoi tap can tap thuong xuyén va déu din hon trong 16i tap ba thi moi giap
cho stc khoe tang tién, néu khong chi nén tap & 16 tho hai thi tot hon.



BAI TAP BA :Sau khi tap bai tdp 2 mot thol gian 3 thang 6 thang, ta s€ tap
bai tap ba luyén vong ti€éu chu Thién .

Luyén vong tiéu chu Thién :

dé duy tri quan binh Am Duong ,khi lun luan luu van hanh theo vong lién
tuc khong bao gio ngung.

-Luyén vong tiéu chu Thién c6 hai mach.

1/Mach nham thudc 4m phia trude than thé gom cé nguc va bung .
2/Mach déc thudc duong phia sau lung than thé gom c6 sau lung chay qua
dinh dau .

-Mach nham : sé tir huyét thira tuong (ndm ¢ giita cam) di xudng theo
duong gitra bung,xudng dén huyét hol Am(ndm & giira bd phan sinh duc va
hau mon) .

-Mach Péc: :s€ di nguoc Ién tir huyét Truong cu:ong(ném o diém chot cua dot
cot sdng cudi cung)chay nguoc 1én qua dinh dau,xudng téi huyét

ngan giao(nam & gitta vom miéng,goi 1a ham éch .
Bat dau tap:
-Tap 5 thé dau trong bai dong cong sé)’ 1 hay ca bai dé pha tinh .
-ngoi1 ban gia hay kiét gia ,hay trén ghé,nam ,quy .
-Tép tho voi phuong phap 2 thi .
-Luyén 4 hdm mach va B6c mach riéng .

1/LUYEA 4 HAM MACH:

Thé vao:tir tir din khi theo Mach 4 hdm ,tir huyét Thira Tuong xudng
huyé¢t Ho1 Am .

Thé ra: tir tir dan khi theo Mach 4 ham di nguoc lal tor HOI Am nguoc lén
huyét Thira Tuong



2/LUYE4A POC MACH :

Thé vio : Dan khi tir huyét trudng cuong,nguoc 1én theo cot séng lung
,qua dinh dau ,t61 huyét ngan giao (vom miéng )

Théra: dan khi tir huyét a a han Trung (ndm giira vung moi trén ,ngay gitta
song miii )lén dinh dau ,xubng gay ,chay doc theo cot song ,xudng huyét
Truong Cuong .

Trong khi tap luyén dan khi chi 13 y tuong,dan dan tu tuong quen dan ,ngudl
tap s& cam nhan duoc dan khi ,tap luyén 4 ham Mach -D4c Mach sau mot
thol gian mot vai thang nguoi tap sé tap luyén Vong 4 ham Pdc chung thong
sudt hai Mach ma khong cam thay vuéng viu ,do d6 can tap trung tu tuong ,
¥ dé khi co thé chay d& dang .

3/LUYEA VOA G TIEU CHU THIE4A BA4 G MOT CHU KY THO :

Thé vao : tuong tuong khi nhap vao huyét Thua Tuong ,dan xudng huyét
Pan dién,td1 HO1 Am (trong 5 gidy)

Thé ra :Co thét hau mon déy khi t}‘r HOI Am ,nguQC theo cOt séng Lung
,chay 1én dinh dau (huyét Bach Hi )roi to1 huyét & han Trung (trong 5 gidy)

Clr nhu thé lién tuc khong ngung cho dén h‘ét budl tap . Pén khi két thic
budl tap ,luc thd ra ta dan khi vé huyét Pan dién .(dudl ron 1 inch )



Bai tdp Dong Cong

Pong cong bai mot: Co tat ca 10 thé:

1-Viat tay da chan:

-4 guoi tap dung thang, dua cao hai tay trude nguc,vat manh tay ra sau
lung
-Trong khi vat tay, co chan Ién da ra phia trudc, déu din, nhe nhang

-Ho1 tho: hit vao th(”)‘r ra déu dei’n theo 15i tho hai thi, nhe nhang, tap trung
y nghi vao huyét dan dién (dudi ron 3 phan).

-Thoi gian 1 phat dén 2 phit hay hon.

1. Vit tay da chén:




:(1) Hai tay dwa lén, chin co 1én (2) Vit tay va da chin ra truéc

2- Lic bung .

-Hai chan dimg rong hon vai, thip tan, nim ngén chin bau xubng dat.

-Hai tay tha 16ng, lic hai tay qua trai va phai, (khi lic mat ngo theo phai
hay trai) déu dan va nhanh dan, hai tay dap vao vai va lung, ¥ nghi tip trung
tai huyét dan dién.

-Hoi thé: déu din theo 16i thé hai thi.

-Thoi gian: 1 phiit dén 2 phut hay lau hon.




Thé Iic bung bing cich xoay qua trai va phal

3- Pung Ién ngdi xudng:

-Dung hai chan bang vai, hai tay budng thdng.

-Ttr tir ngdi xudng thap, hai chan hoi nhén 1én, hai tay tir hai bén hong
dua lén dau .

-Pung Ién, hai tay tha 1ong dé tay rot xudng ra sau lung.
-Cr nhu thé dtng nén ngdi xudng lién tuc .
-Thé theo 16i thé hai thi déu dan.

-Tép lién tyc tir 1 dén 2 phut (néu moi chan co thé 1am ngan hon,va tir tir
tang dan thoi gian).

3-Dirng 1én ngdi xudng:




Hai tay dwa 1én Hai tay b6 tay xudng

-4 Nhic tay hit chin ra sau:

-Pung hai chan bang vai, hai tay budng thdng.

-Pua chan tréi ra sau, hai tay dua lén troi hudng vé phia sau (cb ging
nhu bé lung cong ra phia sau).

-Rit chan vé vj tri cii, hai tay tha 1ong xudng .

-Pua chan phai ra sau, hai tay dwa 1én troi hudng vé phia sau ( ¢b ging
nhu bé lung cong ra phia sau).

-Tho theo 16i hai thi déu dan.

-Tép lién tyc tir 1dén 2 phut.

3- Nhic tay hat chn ra sau:

nhéc tay va hat chan ra sau .



4- Tay chan cung chiéu:

-Dung hai chan bang vai, hay tay budng thdng.

-Pua chén trai, tay trai vé huéng phai, chin trai dit sau chan phai, tay
phai sau lung.(gian suon trai).

-Sau d6 d6i chiéu: tay phai, chan phai dua vé hudng trai, chan phai dua
sau chén trai, tay trai dé sau lung.(gidn suon phai )

-Cir thé lién tuc d6i qua, doi lai.

-Hoi tho lién tuc déu din, tir 1 phat dén 2 phut.

Tay trai chan trai Tay phai chan phai



5- Pay cao:

-Dung hai chan bang vai, tay dan lai trudc bung (duéi ron 3 phan), thd
khi vao, tap trung ¥ nghi & dan dién (dudi rén 3 phan).

-Ttr tir tho ra, kiéng 2 chén 1én, tay tir tir ddy 1én troi (tudng tuong nhur
dang day vat ning 1én cao).

-Ttr tir bo tay vé vi tri ban dau va tho khi vao, tap trung ¥ & dan dién.

-Hoi thd déu dan,lién tuc tap sau 14n roi tir tur tang 1én theo thoi gian, néu

tay chan khong qué moi.

Tay truwdc bung tay day cao



6- Cii xuong :

-Ptng hai chan bang vai, hai tay budng thdng.

-Hai tay tir tir dwa 1én troi va hit khi vao, tap trung y nghi ¢ dan dién .

-4 hiu hau mén lai, tir tir tho ra, trong khi d6 cti ngudi xudng va tir tir
dua hai tay xudng va dua hét ra phia sau, chuyén y nghi 1én dau.

-Tr tir hit khi vao, trong khi ding thang ngudi 1én, hai tay dua 1én troi
(nhu luc khoi dau) tap trung ¥ nghi ¢ dan dién.

-Ttr tir thé ra va bo hai tay xudng, tip trung y & dan dién.

-Hoi thé lién tuc, déu din, tap lién tuc 6 lan roi tir tr tang dan 1én.

Hai tay dua 1én Cti xubng dua hai tay ra sau  Hai tay 1én trol



7- DAy trai, diy phai:

-Dtrng hai chan rong hon vai, hai tay buéng thong bén minh .

-Ttr tir hit khi vao, hai tay tir tir dua 1én troi, tap trung ¥ nghi ¢ dan dién.

-4 ghiéng nguoi vé bén trai, chuyén sang dinh tan trai va tir tir tho ra,
tap trung y nghi nhu diy mot vat gi, dit hoi tho ra, tay bo xudng vé vi
tri ban dau.

-Tu tir dua hai tay 1én troi, thd vao, tap trung v nghi khi van hanh tir hai
tay xudng dan dién.

-4 ghiéng nguoi qua bén phai (dinh tAn phai) tir tir tho ra, tip trung ¥
nghi nhu ddy mot vat gi, dat hoi tho tay bo xudng vé vi tri ban dau

-Tap lién tuc 6 1an mo1 bén va tang dan.




Hai tay dua Ién troi a ghiéng nguoi vé trai
8- Pay trudc kéo sau:

-Thé dtmg: dinh tdn (dudng thip) chan trai trudc, hai tay dua thang ra

trude, ban tay p xudng.

-Thé vao: hai tay kéo vé hong va tudng tuong nhu kéo mot vat ning,
chén tir dinh tin chuyén vé chao ma tan phai, va cong ban chan trai lén,
tap trung y nghi ¢ dan dién.

-Thé ra: chan chuyén vé dinh tan trai, tudng tuong hai tay tir tir day, x6
d6 buc tudng, tir tir thd ra .

-Thé vao nhu cii va cir thé lién tuc 6 1an va ting dan néu khong mét.

-Po6i chan: dung dinh tin phai, hai tay dua ra phia trudc, ban tay Gp
xuéng, tho vao, thd ra nhu tap & trén.

Pay trudéce kéo sau:

Dinh tan hai tay trudc mat hai tay Kéo vé hai tay ddy ra



10-Pay xu("ingg

-Thé dtmg: hai chin rong bang vai, hai tay xudi theo ngudi.

-Thé vao: hai tay dua ra trude, 10ng ban tay up xudng, tir tir thd vao,
nam tay lai kéo vé hong, tuong tuong nhu dang kéo vat gi ning.

-Thé ra: kiéng chan 1én, hai tay Gp long ban tay xuéng nhu day, dim hai
qua bong xudng nude, cung lac ngdi xudng, tir tir tho ra.

-Trd vé vi tri ban dau, lam lién tuc 6 1an va tur tir tang 1én nhiéu hon .

Hai Tay t& tiv kéo vé héng



Hai tay ttr tir day xudng dirng 1én vé vi ti ban dau

Trong 10 thé tap trén dé nghi tap 6 1an mdi thé hay tir 1 dén 2 phat mdi thé
tap. Tong cong chiing ta ton 20 phut cho thoi gian dau, dan dan cac co bap
co thé quen dan khong moi mét, ngudi tap cé thé tap nhidu hon dé ting thé
luc, tang sy chiu dung, tang strc dé khéang, hau gitup cho suc khoe tang tién,
nhip tim, phoi du tap nhiéu van déu din. D6 ciing 1 mot phan thang tién
cua khi cong.

Dbi v6i ngudi c6 ste khoe tot hay thuong xuyén van dong va néu co bap
khong méi, dau nhtrc thoi c6 thé tip nhiéu 1an hon ngay thoi gian dau.

Bai tap dong cong 2:

Muén tdp bai dong cong 2 cé két qud, trude hét can phdi tdp thudn
thao bai dong cong 1 va sau do phdi tdp 5 thé dau cia bai dong
cong 1( Thé 1: Vay tay, da chan; thé 2: Lic bung; thé 3: Dimg Ién,
ngoi xuong; thé 4: Nhat tay, hdt chan ra sau; thé 5: Tay chédn cing
chiéu) goi la Phd tinh trude khi bdt ddau cdc thé cia bai tdp ddng
cong 2.



6-})z7iv cao:

Hinh 7 : (1) Thé vao (2) Ngung thé (3) Thé ra

@ Thé dimg: dung hai chan bang vai, hai tay d3 trudc bung (tai
huy¢t dan dién, dudi ron khodng 3 phén), hai dau ban tay cham
vao nhau.

@ Tur tir thd vao, tap trung ¥ nghi tai huyét dan dién.

@ a gung tho, tir tir xoay hai ban tay huong Ién trén, tir tur day 1én
tuong nhu day mot vat ning Ién trén (dém nham tir 1 dén 10,
ngudi ngan hoi thi thoi gian ngan hon, ngudi nhiéu hoi thi c6 thé
dai hon va sé dém co thé tang 1én 15 hoic 20...)

* Hai tay vé& thanh vong tron va tir tir thd ra,van tap trung y nghi tai
huyét dan dién.

>le‘I tr hit vao nhu ltc ban dau .

>X<Teflp lién tuc tir 3 dén 6 lan.



7-Cui xudng :

Hinh 8: (1) Thé vao

~ - g
(3) Dirng 1én (4) Thé ra va bo tay xuong

@ Thé dung: dung hai chan bang vai, hai tay tha 16ng bén hong.
@ Tu tir hit vao (thd vao) trong khi d6 dua hai tay 1€n trén (troi), tap

@ trung y nghi tai huyét dan dién (du6i ron khoang 3 phan)



@ 4 gung tho: ngung tho trong khi khom nguoi xudng va tudng
tuong nhu kéo vat nang xudng va ra tn phia sau lung, tap trung y
nghi bang cach chuyén khi tir huyét dan dién (dudi ron khoang 3
phan) 1én huyét bach hoi ( trén dinh dau). Thoi gian ngung thd
dai bang cach dém tir 1 dén 10, thoi gian nay thay doi tuy theo
ngudi khoé hay yéu.

@ Tiép theo, dung thang nguoi, hai tay do 1én trén (trdi) va trd vé vi
tri thd vao.

@ Tho ra trong khi d6 hai tay vé& mot vong tron vé bén hong.

@ Hit khi vao nhu lic ban dau

@ Tap lien tuc tir 3 dén 6 lan.

8-Diy trai, diy phai:

=

S Tt

Hinh 10: (1) Thé vao . (2) Ngu'ng th(r (nghlen ngum)



Hinh 11: Thé ra va bé tay xudng

9-Pay trude kéo sau

@ Thé dimg: hai chan rong hon hai vai, hai tay budng thdng bén
minh.
@ Hit vao (thd vao) trong khi do6 tir tir dua tay 1én troi.

@ a gung tho trong khi nghiéng nguoi vé phia trai, chan trai thap,
chan phai thang (dinh tan trai), hai tay nhu s6 day mot birc tuong
tuong tuong vé phia trai (dém nham tir 1 dén 10). Dut dém sb 10,
tir tir dimg thang nguoi va chuan bi dua hai tay xudng.

@ Tho ra: tir tir tho ra trong khi hai tay v& vong tron vé hai bén
hong.
@ Hit vao va tir tr dua hai tay 1én troi.

@ a gung thd va tir tir nghiéng nguoi vé bén phai, chan trai thap,
chan phai thang (dinh tan phai), hai tay nhu s6 day mét buc tuong
tudng tugng ve€ phia phai (dém nham tar 1 dén 10), tir tir dting
thang ngudi va chuan bi dua hai tay xuéng.

@ Tho ra: tiép tuc luyén 1an 2 va tap nhu vay tir 3 dén 6 1an mdl bén



9- Dﬁv trwoc, kéo sau:

Hinh 12: (1) Thé vao (2) Ngung thé (3) Thé ra

) Thé dung: Thap chan phai, chan trai cach chan phai khoang cach
bang hai ban chan, hai ban chén tao thanh chir T (thé dimg chao
ma tan phai), hai tay nam lai va dat ngang hong.

@ Hit vao (thd vao): thé dimg nhu trén va tir tir hit vao va tap trung
y nghi tai huyét dan dién.

@ 4 gung tho: chan tir tir chuyén thé tir chao ma tan sang dinh tan trai
(dinh tan trai: chan trai thap, chan phai thang), tir tir xoay ban tay
ra phié trudc, ngura l1ong ban tay 1én phia trude va tuong tuong nhu
x6 mot birc tuong, do thdi gian bang cach dém nham tir 1 dén 10.

@ Tu tir tho ra trong khi nim ban tay lai, rit vao hong, chan kéo vé
chuyén qua chdo ma tin phai (chan phai thap, chan trai cach chan
phai hai ban chan va tao hai chan thanh hinh chit T)(nhu thé dimg
cli)

@ Hit vao: chan dung chao ma tn phai (nhu trén), hai tay van dé
ngang hong (nhu trén), tir tir hit vao. Tap thé nay tir 3 dén 6 lan.

@ Lap lai voi thé ding chao ma tan trai (thap chan trai, chan phai
cach chan trai bang hai ban chén), ti€p tuc tap luyén nhu trén tur 3
dén 6 lan.



10-Pirng 1én ngdi xudng:

Hinh 13: (1) Thé vio

Hinh 14: (2) Ngung thé diy xuéng (3) Ping Ién thé ra



@ Thé dimg: hai chin bang vai, hai tay tha long bén hong.

@Hit vao: hai tay ngang ra trudc mit, long ban tay tp xudng, tir tir
ngua long hai ban tay trong khi d6 rtt hai tay vé ngang hong va hit vao.

@4 gung tho: Xoay hai ban tay up xudng, tir tir dung sirc vai tuong
tuong nhu dim hai trai bong xuéng nudce theo chiéu doc bén hong,
trong khi hai chan tir tir ngoi xudng (thoi gian dém tir 1 dén 10).

@ Tho ra: Tu tir ding 1€n, hai tay buéng thong va tho ra cling tir tur.

@ Bit dau lap lai nhitng dong tac vira tap tir 3 dén 6 lan.

Cic triéu chirng tét sau khi tap:

0 Lung dau, chan tay cuong 1€n, dan di€n c6 cdm gidc nong, nguodi thoai
mai, dé chiu.

0 Da ngtra nhu kién bo, cac dot xuong kéu rang rac, dau oc sang suot,
sinh luc doi dao, tu tin.

0 4 udc bot ngot, rat tot nudt di, hai méat long lanh, trong sdng, cam giac
thém an, 1én can, ngti ngon.

O Ra it mo hoi, ra nhi€u khong tot, néu ra nhi€u nén tranh gioé dé khoi
nhiém lanh.

0 Cac cam giac trén khong phai ai cling xuét hién, tiy co thé.
D¢ ¢ suc khoe tot, khi luc do1 dao, nén quyét tam, bén tri, chuyén

can, tranh riéu, hat thude, that tinh, nhuc duc qua do.

Cic triéu trimmg khong tot sau khi tap:

0 Pau 6c tbi tim, chodng vang mat may (do tinh than cing thang khi
luyén tap) co y qué dd, hoi thé gap, qua chi trong hoi thd (can nhe
nhang, thoai mai, hoi thd déu dan. tha long, tu nhién)



0 Co cam giac non nao phia bung trén hay cam giac cuong 1€n nén tha
long, hit thd nhe nhang s€ hét.

0 Co cam giac vai bi dé nang, nhirc moéi, xudng can, can tha 1éng, buéng
xuo0i hai vai tu nhién la tranh duoc.

O Miéng kho, hong ngira, ho khan (vi miéng mo 16n dé tha, thiéu nudc)
can uéng nudc am trude khi tap, khi the nhe nhang, miéng ngam lai,
ludi dat trén ham riang trén, néu nude bot tiét ra thi nudt vao.

0 Co thé mé man budn ngu,(vi co thé qta mét, khong nén luyén cong).
0 Kho ngt tam thoi vi khi tap luyén khong nhat quyét, thoai maj.
0 Tim dap manh do tinh than cing thang can tha 1ong nguc, thé ty nhién
thoai mai s€ hét.
a hiing hién tugng trén khong phai xuat hi¢n ¢ nhirng nguoi luyén

cong ma trong luc tap luyén vi:

a- Khong tha 1ong trong moi tu thé hoat dong va ho hap ,y nghi
khong tu nhién,thoai mai

b- Budn chan, lo lang, dang c6 chuyén budn phién hay nghi ngoi.

c- Tranh mét moéi, mat suc vi nhiéu 1y do.

Mai dén’ nim 1996 mot sé phu huynh cao tudi dé nghi t6i day thém
khi cong vi the to1 da giang day theo cac muc sau day :

1/Bao quan chan khi .

2/Luyén than .

3/Luyén khi

4/Luyén tinh than .

5/Luyén tinh ,khi,than hop nhat .



1/Bao quin chin khi :13 gin giit strc khoé san c6 ctia minh dé khi con tré
sung man ,khi vé gia do giam sut .4 éu ban than diéu do trong su an
udng,ngti nghi ,hoc tap ,1am viéc thi d6 1a diéu bao quan tot nhat.

Vi con nguoi sinh ra phai di qua céac thoi ky -16n [én -gia di — dau
yéu- chét d6 1a 1& thudng tinh ,cua sinh 140 binh tir .

Lam sao ching ta bao quan dé tranh binh , dau yéu d6 1a nguyén nhan
kéo dai tudi tho ,cung gitip ching ta an vui,hanh phuc

V& an udng :Tranh dn qua nhiéu,khong diéu do, an udng vira phai
dé tranh sinh ra binh mép phi, Khéng an qua it dé thiéu dinh dudng .khong
thire an cti dé 1au ,1én mui ,hay d6 an thiéu vé sinh .v.v.. dé tranh sinh binh
.Tranh udng ruogu qua nhleu ,vi rugu nong lam chay gan, ubng ruou nhe giup
mach mau van hanh tot.uong nude nhiéu rat tot cho loc mau

-Hut thudc 14 hay hat can sa ,ma tiy nhiéu s& hai phoi ,hai gan,Sinh
binh tat doan tho .

-4 gu ,nghi ngoi can cho sy bao quan chan khi,hay cho sitc khoe con
nguoi .

Con nguoi ¢6 1& cling nhu nhig binh dién néu xai mai,chay mai n6
s& yéu, hay hét pin va can phai charge lai thi binh dién moi
c6 dién.a €u ching ta trong do1 song chi lo lam viée,lo choi,lo tinh
toan.v.v..... khong duoc ng,nghi ngoi thi ching ta ciing kiét lyc,mat sirc,dan
dan sinh binh va dau yéu .4 hiéu khi chiing ta vi dam mé,hay yéu thich cong
viéc qua dg,hay vi trdch nhiém lam vi¢c quén di thoi gian xong viéc thi méi
thiy dau lung nhirc mai ,té thap ,chudt rat v.v..lac d6 co thé khong duoc
nghi ngoi ma sinh ra nhitng trang thai trén.

Trong ca cudc doi néu cr mét moi ,dau nhirc mai dan dan co thé
chung ta cling nhu nhirng binh dién khéng dugc charge .con nguoi yéu dan
.Chinh vi nhitng diém trén ma ngay nay céc nudc trén thé gidi,cac cong ty
c6 nhiing quy ché nghi trua,hay nghi sau vai tiéng nghi 10 phut (break) dé
tang thé lyc.

-4 éu hang dém kho ngu ,khong ngu ,con nguoi sang hom sau ciing ué
oai,khong hiang héi .su lién tuc mat ngi, khong ngu la diéu nén tranh .

-Tranh suy nghi,lo lang ,lo so ,hoang hot,van dung dau 6c qua do. mat
nguyen nhan lam cho con nguoi xudng sic,mét moi,chan chuong .

Trong cudc séng Con ngudi ai cling phai vén dung dau oc dé giai
quyét nhirng cong viéc hang ngay ,giai quyét nhimng cong viée nhu di lam
hang ngay bang chan tay nhu 1am tho rén ,tho xay cit v.v.v... hay vin phong
thu ky,ké toan ,dién toan v.v...hay diéu hanh nhan vién,chi huy v.v... néu
cong vi¢e chi 1a giai quyet thi ngudi lam vi€e chan tay hay tri 6¢ chi mét moi

Jkhi 1am nhiéu gio,chi cin ngi, nghi ,dn udng, sau mot dém ngi,in uéng




,nghi ngoi 12 co thé hdi phuc lai,hay lam mot vai tiéng thdy moi mét thi nghi
,tuy theo sirc khoe va su chiu dung cua timg ca nhan dé nghi ngoi, dé ¢ su
bao quan chéan khi tt ,noi chung tranh lam viéc dau 6c hay chan tay qua do .
a himg cong vi¢e khong giai quyet duogc ,hay khong c6 cach giai quyet lam
cho tinh than lo lang, hoang hot ,suy nghi ,do 1a nhimg nguyén nhan xau dua
dén sy hu hao trong co thé Xuong sdc,mat chan khi ,mAt di stre song,khién co
thé dan dan hu hao,sinh binh ,dé bao quan t6t phai biét quang ganh lo di,sy
budn chan ,lo ling khong giai quyét duoc nhitng budn phién trong long.

2-Luyén than:1a luyén tap thé x4c trd 1én khoé manh ,rin chac hon
,cac gan,co bap chiu dung déo dai ,bén bi .Trong cach thirc luyén than ,tuy
quan diém ctia mdi ngudi ,thich va chon lua ,dé tip ,tao cho minh an vui
,thoai mai trong cac b mon ,nguoi tré thé chit khoé manh thuong chon da
boéng,bong rd ,bong chuyeén, quﬁn vot,chay bo,vo thudt.v.v...cac bd mon nang
dong ,manh,thich hop voi thé trang,sinh khi,strc song dang vuon 1én cua tu01
tré,1on nén toi tudi trung nién mdt s6 ngudi con hang say luyén tap ,mot sO
nguodi vi hoan canh,gia dinh,cong viéc,ban byuu va trach nhi¢m lam sao lang
su luyén than do cing la nhitng nguyén nhén khién than thé suy nhugc cong
thém tudi tac,su van hanh trong co thé,sinh 1y .tri 6¢c cang cao tudi cang kém
di,stre khoé ciing yéu dan,ngudi cao nién dan dan stc khoé khong con sung
man nhu thoi trai tré,hay trung nién néu khong dau yéu ciing khong manh
mé nhu xua,doi khi dau chan yéu tay d6 1a nhitng quy trinh cta co thé,nén
du tré hay trung nién,cao nién can phai luyén than, nhitng bd mén danh cho
cao nién nhe nhang hon nhu di bg,tap vo ,tap thé duc,dap xe dap,chay b, lai
thuyén v.v...Vi thé tiy theo tudi tac,ning khiéu .y thich dé chon lua céc bd
mon thé thao hay rén luyén co thé cho thich hop v6i minh,tuy nhién bét cir
mot khoa trinh luyén tap,bé mon thé thao nao ciing phai thuong xuyén luyén
tap,va tur thap 1én cao.
Pé luyén than the ,phuong phap dong cong luyén khi la mét trong nhiing
phuong phap t6t ,nang cao ca thé chat 1an tinh than,cing cac dong tac tryc
t1ep khai mo nhitng diém mau huyét kho luu thong. cung tryc tiép tac dong
dén luc phu ,ngii tang bén trong co thé ,giup ca trong 1An ngoai ning dong
nham much dich van chuyén mau huyet Giup pho1 di dong manh hon binh
thuong,diéu nay khong nhitng bu dap lai su bat dong ctia ngwe,ma con ting
khong khi tir 70 1it 1én t6i 83 lit/phut.a goai ra theo dong y ,luyén tap khi
cong dong va Tinh ,lac thd vao phoi dua khi xubng than,lac thd ra phoi
khuéch tan khi ra ngoai gia dé thanh vé khi,thanh loc céc khi ban,Phuong
phap luyén khi cong lam nhip tim dleu hoa ,tranh dugc sy roi loan chirc
nang trong nodi tang.a goai ra Xuong cdt tranh dugc kho,cing khop




xuong,dau khop g6i,Xuong song,co chan, Taychan manh khoé.(xem lai phan
dong cong ¢ phan duoi)

3/-Luyén Khi :Khi la nang luong séng cua con nguoi(vital
energy),thiéu khi con nguoi khong khoé,yéu dudi,hét khi con nguoi sé chét.
khi tir tinh ma ¢6,a gudn gdc cua tinh 1a Tir cha me hop lai va dugc hinh
thanh khi thy thai,va 1a dinh dudng ,ngdi truong séng . Vi vay tinh 1a ré cua
khi
Khi c6 ba loai Khi:Khi tién thién do cha me truyén thy,khi hau thién do ta
tiép thu qua dinh dudng va méi truong sdng. Khi luan luu khip co thé ,qua
cac duong kinh mach vao luc phu ngti tang.
Khong khi (khi troi)la dudng khi ta hit thé hang ngay 1a phuong tién ,giup
co thé hoat dong,diéu hoa céc chirc ning trong trong co thé .
Luyén khi 1a gitip cho ta khoé manh tir tinh than ,1an thé chit ,tao duoc tinh
than va thé chat 1a mot dé bién thanh sinh khi 14 strc song hang say,ty tin
,can dam,vui twoi,nhiét huyét,trong doi séng hang ngay ma bat cr mot ning
luc nao ciing khong nay chuyén noi.

Trong giof vo thuat thudng truyén tung mot cau:
Luc bat da quyén
Quyén bat da cong .
Luyén vii bt luyén cong.
P40 140 nhat truong khong.
C6 nghia la:"a guoi co suc khoe khong thoi ,khong thé danh dugc ngudi gioi
quyén phap,a gudi c6 quyén phap khong thang dugc nguoi co khi
cong,Luyén vo ma khong luyén khi thi* khi vé gia sé khong con nira"
Luyén khi 14 luyén than khi bén trong con nguoi,Luyén vo 13 luyén thé chét
Jhinh thé ,bé ngoai cua con ngudi,ca hai thanh mét.Dé tinh than tu tin,lanh
manh trong mot co thé cudng trang.
khong tu tin ,khong can dam ,Viing tdm ,Bén chi v.v.. 4 guoi luyén vo dd bi
thua khi chua danh, Vi thiéu tinh than chién dau.4 guoi hoc sinh kho thanh
dat khi khong c6 muc dich,y chi .4 guoi budén ban khé thanh cong khi khong
biét minh l1am gi ? vi thé luyén khi 1a luyén stcc manh tinh than vay .

4/-Luyén Than:Than 1 cht hoat dong ctia ndo,than c6 lién hé mat
thiét v6i tAm,nén voi ndi tim tang than Jluyén than 1a luyén tu tuéng ,luyén
tam hon .khai mé tri oc,tri tué,sang sudt. klem soat tam than .
Than do khi nuéi dudng, Tinh than c6 on dinh thi méi luyén duoc
khi,chinh vi thé than va khi c6 thé ndi la mot.
Luyén than 1a luyén 1am cha 1dy minh trén phuong dién lam chil tim
hén va 1am chu thé x4c, Tam hon khong bi anh hudng ctia ngoai canh,vat




chat,Am thanh,anh sang,duc VQng,kiém soat dugc hanh dong dung sai .Thé
xac luyén than thé theo nhu y mudn ,nhu trong vd cong c6 thé luyén than
thé cimg nhu sat,chju dung cao do ,strc manh nhu than v.v..

Than 1a chi hoat dong ctia ndo,mudn co than tri ngu’m tap phai tap
phai tap lam chu lay minh trén ca hai phuong dién tdm hon va thé xac .

Tam hon c6 ngudi yéu dubdi ,hoang so,lo lang ,khong tu tin ,hoang
mang v.v... nhung ciing c6 nguoi ty tin,can dam ,hang hai,nhiét huyet V...

Thé xéc c6 nguoi yéu dudi 1am viéc - nang hay mét moi,ngoi lau dau
nhirc,khong mudn 1am viée gi ,chi thich ngdi choi dn bat vang,néu dau yeu
,binh tat thi khong dang néi ,nhung c6 nhiing nguoi khoe manh ,khong 6m
dau nhung van khong mudn lam viéc

Trong v& thuat hay trong cac bd moén thé thao nhiéu ngudi thé xac to
con,khoé manh nhung khi ra tran lai nhat nhat thiéu tu tin,can dam.a hung
lai c6 nguoi than thé yéu dudi ,thé chat khong manh,hay co thé thiéu
v.v..nhung khi can tu vé van tu tin ,can dam ,anh diing .

a hin sy viéc nhu trén ,chiing ta nhan théy réng ndo bo kiém soat tinh
than va thé chat,ndo nghi di chiing ta di,ndo nghi nhay dugc cao ching ta s&
nhay duoc cao,ndo dau 6c nghi khong s chiing ta s& can dam .t tin .ndo ,
dau 6c nghi yéu thuong ,tha thtr,bao dung chiing ta s& c6 long yéu thuong
moi nguoi, dau 6c nghi vat chét 1a ngoai than ,la bé ngoai ,la xa xi thi ching
ta s& coi nhe vat chit,xa hoa,ndo nghi Khong lam viéc nay thi ta lam viéc
khac chic chin ta s& khong lo s¢ khi b1 chiing ta bi cho nghi viéc,that
nghiép.nio, 6c nghi cd gang ,hing say trong moi cong viéc nhung khong
may man,khong thanh cong 14 do van mang thi
Chiing ta thdy nhe nhang,khong that vong khong chan chuong .

Tat ca chi 13 suy nghi ,su c6 dugc ,mét con chi 1a vat thé bén
ngoai,nao bd chi la suy nghi .

Kiém soat tim than vé tam tri biét viéc nao 1én 1am ,1én tranh,biét
tién biét [ii,biét tranh dau ,biét thoi van,biét lac nao 1a phai trai dung sai dé
thuan véi troi dat, dé ludn c6 vui vé,an lanh ty tai .VE than thé hinh hai ,ndo
tri oc kiém soat duoc sy di dung,
ngéi quy cua than,kiém soat duoc su van hanh caa than thé .

Mudn kiém soat dugc tdm than con ngudi phai thanh tim,than thé
phai khoe manh,no6i chung phai ludén luén cach mang tdm than dé c6 mot tim
hén khoe manh trong mot than thé cuong
Trang.

Puoc nhu thé con ngudi moi sang subt nhan dinh dé nhin thau
viéc,hiéu thau viéc ,nang tam than 1én mot mirc .



5/-Luyén tinh khi thin : 4 6i chung luyén tinh,luyén khi,luyén than
nghi cho cung ciing 12 mot, tinh va than chi 13 hai trang thai cua khi,tinh 1a
noi phat xuét ,than 1a trang thai bién hoa cua khi,ba trang thai nay co lién hé
khang khit v&i nhau va c6 tac dong song hanh .
Luyén tinh, khi,thdn nhdm hop nhat tinh than va the chat .

Pay chi 1a mot vai khai niém vé khi cong ngd hau _giup cho nguoi
tap c6 mot vai y niém trong su xay dyng strc khoe tinh than va thé chat ngd
hau dem lai sy lac quan hanh phuc trong do1 song.

Tap luyén khi cong khong phai chi tap mdt vai bai dong cong hay mot
vai bai tinh cong ,thoi gian vai ba thang ma la ca mot cong phu ;tién tir
thap dén cao ,mot ching dudng dai lién tuc , déu dan ,ky luat va kién tri
.ThoT gian thanh cong khong thé quy dinh truorc ,vi n6 18 thudc vao nhiéu
yéu td ,trong d6 yéu t6 nguol tap 1 chi yéu .

Piéu nay dé hiéu vi khi cong khong phai 1a bd mon thé dyc hay thé
thao,ma chu trong vé thé luc va cting khong phai 1a mon dudng sinh ,1ay bao
v¢ strc khoe lam much dich .

Dudng sinh chi 1a mot mat cua khi cong ,vi khi cong 1a mot mon
luyén tam - thé dic biét ,2trong do lé'ly nguén sinh luc ctia vii tru ,bién hoa
thanh c4 nhan ,lay Thién Pia Khi chuyén thanh chan khi phii hop véi chtic
nang cua co thé . Bé dat muc tiéu nay ,khi cong muon hoi thd dé luyén
khi,dan khi va lam chu tinh than va thé chat ,mot khi da lam cha dugc hé
than kinh thuc vat tir d6 kiém tra duogc chirc nang cua co thé .

Khi cong lay tinh lam co ban ké ca trong dong cong va luyén nol luc
Jay thu gidn bén ngoai lam tang hiéu luc bén trong,lay tap trung tu tuong dé
chi huy v6 ndo,muon hoi tho dé kiém soat hé than kinh va tir d6 kiém soat
Co thé
Quan binh 4m dwong va diéu hoa ngii hanh ,1a mot hiéu ning cta khi
cong .Van khi dé khai thong kinh mach ,lam cho co thé khoé manh, tranh
binh ,va dau yéu .

Tuy nhién khi cong khong phai 1a mot cdy diia than ,binh gi cling
chita khoi ,rdi loan ndo ciing x6a bo duoc.Ciing nhu moi nganh trong khoa
hoc va y hoc khi céng néu c6 nhitng wu diém thi ciing co nhitng nhuoc diém

;néu c6 sy thanh cong ¢ mat nay thi cling c6 nhing khuyét diém & mat
khac,hon nira khi cong bat nguon tr ban than con nguoi ,khi huy dong nang
lue ngay tir co thé con nguol dé lam cho chinh n6 ton tal,phat trién va tranh
duogc binh tat —ma vé con ngudl thi con vo van bi an ,nhiing gi khdm pha ra



ngay hom nay chi 13 cai chung ta biét ,chang phai la ngudn gbc ,ngay ca cai
ching ta biét cling con chua thau triét ,chua phat hién va kham pha dugc cai
bén trong .

a 6i nhu thé dé xac dinh rang ,khi cong con nhiéu diéu chua biét dén
Jkham pha ra.a 6 gitip nguoi tap c6 mot cudc séng vui tuoi,lac quan va hai
hoa v6i moi ngudi ,vai thién nhién ,khi cong khac vai thién, khi cong thap
,thién cao .Thién tim su ving ling gan nhu tuyét d6i cua thé xac va tim hon
.Trong khi khi cong trong tur thé kiét gia con tap trung dé luyén khi,dan khi
Con tap trung hoi thd,noi huyét dao,tap trung tu tudng .4 godi ra bén canh
tinh céng, con tip ddng cong .a hung khi cong va Thién déu co cling mot
muc tiéu 1a tm binh dé thién ha binh.

a hu dé tai thuong din, nguoi viét chi xin ghi lai mot sb thé di va
dang xtr dung dé lam bai tap thuc tip hang tuan cho 16p Khi Cong danh cho
quy vi cao nién cling nhu phu nit, bén canh chuong trinh chinh thirc cua
Vovinam Viét V5 Dao. a guoi viét khong co y cting nhu tham vong dan giai
vé nhitng Ly thuyet lién quan dén bd mon rat rong 16n 1a Khi Cong, Thién,
Yoga, ....4 guoi viét san sanh chap nhan su chi bao thém cua quy vi thic gia
cung anh chi em Vovinam Viét Vo Dao.

Houston thang 7 nam 2007






