Bai tap tang chiéu cao don gian tai nha hoan toan cé thé gitp ban cao thém 15-30cm dé dang,
ap dung cho nam va ni¥ ké ca trong giai doan day thi hay da trwéng thanh.

Ban dang buén chan vi & nha chdng dich, chdng cé gi d& lam? Vay hay tranh tha quang nghi
nay dé giip minh phat trién chiéu cao hon nhé. Dwéi day Ia 12 bai tap thé duc tang chiéu cao
nhanh nhéat néu ban cham chi luyén tap mdi ngay:

Bai tap tang chiéu cao 1. Cac bai tap giup tang chiéu cao vé&i xa don

Bai tap xa don (hay xa ngang) déu |1a cac bai tap tang chiéu cao tbi da cho ca nam va nir. Pay
la mét trong nhirng cach tang chiéu cao nhanh chéng vi né ddng tac thwe hién va mang lai hiéu
qua cao.

Hit xa don hay xa ngang khéng nhirng phat trién chiéu cao ma con gilp hé co xwong bén bi,
déo dai hon. Bén canh dé, bai tap nay con hé tro diéu tri thoat vi dia dém va dau cot sbng rat
tot.

Céc bai tap phat trién chiéu cao v&i xa don cho nir

Cach thwc hién bai tap xa don nhw sau:

e Dat ca 2 tay Ién xa ngang va tha 16ng cac co, dong thdi dang rdng 2 tay song song voi
vai va bam chat vao thanh xa. Hay nhé deo gang tay dé tranh bj dé va dau tay trong khi
tap luyén nhé!

e Dung lyc cla tay dé nang tir tir co thé 1én cao, 2 chan co va bét chéo nhau hoac dé
thdng nhwng khong dwoc cham dét, gitr tw thé nay trong vong 15 — 30 gidy hodc cé thé
lau hon cang tét.

e Sau do, tir tlr ha ngudi tré vé tw thé ban dau va gitr hoi thé déu. Lap lai dong tac tir 10 —
15 lan déi véi nir, nam tlr 20 1an hodc nhiéu hon.

e Ban nén kién tri va cham chi tap luyén bai tap nay vao méi sang dé dat hiéu qua tdi wu.

Cac bai tap phat trién chiéu cao véi xa don cho nam 2. Tap thé duc ting chiéu cao: Cing co’
kiéu ran h6é mang

Bai tap yoga theo tw thé rdn hd mang la bai tap thé duc tang chiéu cao cho ni¥ hiéu qua. Tap
luyén dong tac mdi ngay khong chi gitp ban phat trién chiéu cao, né con gitp co thé ban tré
nén linh hoat, déo dai va gidm mé& bung rat hiéu qua.

Cach thuec hién:

e DAu tién, ban can chuan bi mot tAm thdm yoga. Tiép dén, ban nam Up ngudi xudng san
nha, gitr dau thang vé&i than ngudi, 2 tay nép sat vao dui.

e Dua 2 tay I&n trwdc, ldng ban tay Up xubng san nha, canh tay song song véi 2 vai.

e Tiép dén, khép 2 chan lai va dung lyc canh tay dé nang than nguwoi cao 1&én dong thoi cb
va dau nglra ra sau, cam hwéng cao va thang.

e Gilr tw thé nay trong vong 30 gidy va diéu chinh hoi thé déu dan, rbi tir tv ha than trén tré
vé tw thé ban dau.

e Lap lai tw thé nay 5 14n. Hay luyén tap bai yoga nay vao médi bubi sang dé nang cao strc
khde va phat trién chiéu cao nhé.

Tw thé cang co ran hé mang — Bai tap thé duc ting chidu cao don gian tai nha 3. Tap ting
chiéu cao vé&i tw thé cuén ngwoi Pilates

Pilates trong nhirng nam gan day rat dwoc chi em Han Quéc wa chudng. Bai tap cudn nguoi
Pilates gitp téang chiéu cao hiéu qua va mang lai nhiéu lgi ich cho strc khde nhw: diéu tri cac
chirng dau khép, dau dbt séng, ... Vi vay, ban nén chdm chi tap luyén bai tap thé duc nay dé cé
duwoc chiéu cao ly twédng va mot strc khde déo dai va bén bi.

Cach thuec hién:

e Ban chuén bj 1 tdm tham yoga trai dwdi san rdi Gp trén d6 va tha 16ng co thé.

e Tiép dén, khép ca 2 chan vao nhau réi nang cao chan va huwéng tir tlr vé phia dinh dau,
dung tay dé kéo cang co. Ddng thoi, 2 tay ndm tay c6 chan va nang nguoi lén.



e Gilr tw thé nay trong vong 10 — 15 giay réi ha chan quay vé tw thé chuan bi.
e Tap luyén bai tap nay 15 lan/ngay vao méi budi sang.
Pilates — Dong tac tang chiéu cao hiéu qua
Xem ngay: Vong 2 thon gon v&i 12 bai tap gidm mé& bung nhanh nhét chi trong 1 tuan.
4. Tang chiéu cao véi bai tap gian co
Bai tap gién co giup ban téng chiéu cao don gian tai nha:
e Dau tién, ban can ngdi bét trén nén nha, Iung thdng va 2 chan m0’ rong nhw hinh chir V.
e Dua 2 tay ra trwdc va dé song song véi vai rdi gap ngudi sat xuébng nén nha sao cho 2
tay cham vao dau ngon chan.
e Gilr dong tac trong vong 15 giay réi quay vé tw thé dau tién.
e Ban nén luyén tap vao mdi budi sang hoac budi chiéu va Iap lai dong tac 5 lan.
Bai tap gian co tang chiéu cao 5. Bovi trén can: Bai tap tang chiéu cao hiéu qua nhat
Boi trén can |a bai tap giup ting chiéu cao hiéu qua danh cho tré. Péng tac tap trung chi yéu
vao phan lwng va hong, rat tét cho cot séng va xwong chau. Dong tac tang chiéu cao véi tw thé
boi trén can dwoc thwe hién nhw sau:
e Trwdc tién, ban hay chuan bj thdm tap yoga va trai trén san.
e Sau d6, ban ndm Up nguwdi trén tham yoga dong thoi 2 tay dudi thdng ra phia trwéce, long
ban tay Up xubng.
e Tiép dén, dung lwc nang déng thoi ca 2 tay va chan song song véi mét thdm cao nhét co
thé.
e Gilr tw thé nay trong vong 20-30 giay réi quay vé tw thé ban dau. Thuc hién lai dong tac
tr 5 — 10 lan/ngay vao budi sang.
Boi trén can: Bai tap tdng chiéu cao hiéu cho tré
Tham khao: Cach tinh ngay rung trirng — Gilp tang kha nang thu thai hoac ngtra thai nhw y.
6. Dong tac gym cho khung xwong chau
Tap gym tang chiéu cao cho khung xwong chau rat thich hop cho tudi day thi, vi day la giai
doan xwong chau phat trién nhéat. Trong luc thyc hién bai tap nay, ban sé cam thay cac bé co bi
kéo cang, tao ap lwc 1én cot sbng va 2 bén héng.
Bai tap gym giup téng chiéu cao cho xwong chau:
e DAu tién, hay chuan bi chiéc thdm yoga va ndm thang ngudi véi lwng tiép giap trén bé
mat tham yoga.
e Ké dén, dat canh tay va 2 vai trén thdm, déng théi dau gbi co va dung ban tay gitr cb
chan kéo vé ving méng.
e Nang xwong chau Ién va udn cong lwng, gil tw thé trong vong 30 giay rdi tré vé vj tri ban
dau.
e Thuc hién 5 — 10 lan/ngay vao cac budi sang.
Nang xwong chau: Bai tap tang chiéu cao tudi day thi 7. Dlrng bang mét chan: Bai tap phat
trién chiéu cao
Trong céac bai tAp yoga tang chiéu cao thi ddng tac dirng bang mét chan dwoc ap dung nhiéu
nhat vi cé thé thwec hién moi ltic va moi noi nhw cdng vién, trong nha, ...
Cach thuec hién:
e DAu tién, ban hdy chon mdt bé mé&t bang phang, sau dé dirng thang ngudi véi 2 tay khép
vao dui, ban chan theo hinh chir V.
e Ké dén, ban co 1 chan tir tr 1én d&t vao dui trong, dong thoi 2 tay chap vao nhau va dua
lén cao, dubi thang.
e Gilr tw thé trong vong 30 gidy va thuwc hién bai tap véi chan nguoc lai.
e Thuec hién bai tap 3 — 5 lan/ngay.
DPirng 1 chan — Bai tap gitp tang chiéu cao don gian



Xem thém: 20+ D4u hiéu mang thai sém trong tudn dau dé nhan biét nhéat.
8. Bai tap tiang chiéu cao tai nha véi ta chan
Céc bai tap tdng chiéu cao cho nam nhw ta chan cé céng dung gilup xuong khop tréd nén san
chéc va khée manh, déng thdi lam gidn co xwong gilp tang trwdng chiéu cao dang ké. N
cling co thé thwe hién bai tap véi mie ta phu hop.
Thwc hién bai tap nhw sau:
e Chuén bj tham yoga va qua ta 2kg.
e Ngbi trén thdm yoga cung tw thé chdng 2 tay vudng géc véi mét thdm va nga ngudi ra
phia sau, ban tay gitr hdng.
e Dat ta vao hai chan, co dudi 10 — 15 nhip va khéng dwoc l1am roi ta.
e Dé ta dwoc cd dinh hon, ban c6 thé budc day dé ta cd dinh vao chan. Lam nhw vay sé dé
tap hon rat nhiéu.
e Thuyc hién bai tap nay tr 3 — 4 1an/tuan.
Ta chan — Bai tap phat trién chiéu cao hiéu qua cho nam 9. Cui gap ngwei: Dong tac giup
tang chiéu cao
Cui gap ngudi la cach tang chiéu cao don giadn tai nha ma khéng 1am ban méat nhiéu thoi gian.
Bai tap nay cé do khoé vira phai, mang lai rat nhiéu loi ich cho strc khoe, cling nhw giup tang
chiéu cao cho con tré dang trong giai doan day thi.
Cach thyc hién bai tap cui gap ngwdi nhw sau:
e Ngbi trén thdm yoga va dudi thdng 2 chan vé phia truéc.
e Tl tr cli gap ngudi, dwa 2 tay nam lay dau ngdén chan va kéo cang ngudi vé phia truwée.
e Gilr tw thé nay cang lau cang tét va hit thé déu, 13p lai ttr 10-15 1an. Thuwc hién bai tap
moi ngay dé tang tinh hiéu qua.
Cui gap ngudi — Cach tang chiéu cao hiéu qua nhat 10. Bai tap tw thé chién binh I: Gitp
tang chiéu cao nhanh
Bai tap tw thé chién binh | ¢6 tac dung giup xuwong khép linh hoat va tang cwdng sirc manh doi
tay, doéi chan, bung, dui cung nhw hé tro’ tang chiéu cao hiéu qua.
Céch tap luyén tw thé chién binh I:
e Ban ding thdng ngwdi véi long ban chan hwéng xubng san.
e Trong lwong co thé don vao chan trai, ddng thdi buéc chan phai lui ra phia sau.
e Dat ban chan trai song song vé&i san, xoay hdng sang trai, chung gdi chan trai, dudi thang
chan phai, siét chat co dui va hit thd sau.
e Dong thoi dua hai tay 1én cao, ldng ban tay hwéng vao trong.
e Gilr tw thé nay trong khoang 30 gidy sau d6 ddi bén.
e Thuc hién 4 — 5 1an bai tap nay trong ngay.
Tw thé chién binh I: E)ong tac tdng chiéu cao hiéu qua cho ni
Xem ngay: Cach nhan biét dan 6ng lan dau quan hé — “B&t mach” trai con “Zin” chuén xac
100%.
11. Nhay day: Bai tap thé duc ting chiéu cao
Bai tap nhay day la cach ting chiéu cao v6 cling don gian va hiéu qua. Khéng nhirng gitp phat
trién chiéu cao ma bai tap nay con gidm m& bung, hd tro gidm can an toan va nhanh chéng.
Cach thuc hién bai tap nhay day ting chiéu cao:
e Chuén 1 soi day chuyén dung.
e Dung 2 tay cAm l4y 2 dau cda soi day roi quay soi day tir trwdc ra sau, dung lwc nang co
thé nhay qua day, chan khéng cham day va cham dét khi nhay.
e Thuwc hién mdi ngay tir 50 14n dén khi mé héi d6, tap mdi ngay 10-15 phut.
Nhay day — Bai tap giGp tang chiéu cao nhanh nhét 12. Bai tap day twong: Bai tap tang
chiéu cao don gian



Bai tap day twong sé gilp xwong cdt sdng thang va tré nén déo dai, linh hoat hon. Khi ban
cham chi thyc hién dong tac nay, né sé giup ban cao thém 2-3cm sau 3 — 4 thang.
Cach thwc hién nhv sau:

e Ban dirng thdng va chéng ca 2 tay vao tuwong

e Tiép dén, budc chan trai Ién trwdc va chan phai lui ra sau, khuy gbi xubng va dung lwc

cua canh tay day vao twong.

e Gilr co thé & tw thé nay trong vong 15 glay va |&p lai déng tac nay 5 — 10 lan/ngay.
DAy twong: Céach tang chiéu cao hiéu qua nhat
Trén day |a tit ca nhirng bai tap téng chiéu cao hiéu qué ma ban co thé ap dung. D& chiéu cao
tang nhanh nhat, ban nén cham chi luyén tap it nhat 30 phat/ngay, két hop véi ché do &n ubng
hop ly. Néu can thiét, nén bd sung thém cac loai thwe phdm chirc nang hd tro téng trwdng
chiéu cao phu hop.
DPwng quén theo di FIFA4.NET dé biét thém nhiéu bai tap tét cho strc khde ban nhé.

https://fifad.net/
Bai viét Cao thém 15-30cm nh¢ 12 bai tap ting chiéu cao don gidn tai nha da xuét hién dau

tién vao ngay FIFA ONLINE 4.

Nguon FIFA ONLINE 4

Xem them tal
https://drive.google.com/drive/folders/1-0bVOVvGLHaDfWs3B_LKIgWNYqggo9pF
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