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Chuc mung ban da mua hang!

Cam on ban da mua san pham con I&n massage cla ching t6i. Ching téi muébn gidp ban tan
dung tdi da th&i gian quy bau cia minh bang cach hwéng dan ban sir dung sa&n phdm ding
cach ngay tir dau. Chuang téi cling muén gidi thiéu mét sb bai tap bd sung ma ban c6 thé
chwa biét. Sach dién ttr nay chira cac huwéng dan don gian vé viéc st dung con l&n bot dé
gidi phéng co va mo lién két hiéu qua. Doc vé mot bai tap 1a mot chuyén, nhwng xem né
dwoc thwe hién 1a chuyén khac, vi vay mdi phan déu co lién két dén cac doan video cla
chung t6i trén YouTube®.

Giai phéng mé co da duoc céc nha vat ly trj liéu chuyén nghiép va huan luyén vién thé thao s
dung tir lau. Ngay nay, véi sy tién bé clia y hoc va sy hiéu biét vé cach mé mém anh huwéng dén
co thé chung ta, viéc sir dung con 13n bot d3 tré thanh phuong phép ty diéu tri phé bién dé giam
dau, phong ngira chan thuong va nang cao hiéu suéat thé thao. P& hiéu tac dung cla viéc st
dung con 13n bot, ban can hiéu rang co bap cé nhiéu I&p va diém két néi véi xwong.

Trong lwc, ngdi trwdc may tinh va cac co bj qua tai tai phong tap gym déu co thé khién co bap
clia chiing ta tr& nén dau nhirc va cang clrng. Hai triéu chirng phd bién nhat dwoc giam bot
nh& viéc 1an bot 1a dau co va cieng khép. Viéc tadc dong vao mod mém xung quanh cac vung bi
anh hwédng trong co' thé gitp cai thién do linh hoat va strc manh co bap. Hay dwa viéc &n bot
bién vao théi quen hang ngay cla ban, trong cac budi tap kéo dai 10-15 phuat. Du ban la van
dong vién mudn nang cao hiéu suat hay don gian |a bi dau do ngbi lau tai ban lam viéc hoac
trong xe hoi, chiéc 18n bot bién ctia chung téi cé thé giup ban dat dwoc muc tiéu. Hay chia sé
phan héi va trai nghiém cta ban véi ching toi, ching téi rat mong nhan dwoc y kién tir ban ;)

Cam on ban mot Ian nira,

Brian Leonard

Brian Leonard, Chu tich,

321 STRONG

Lién hé véi chung t6i qua email
Y kién va phan hai cta quy khach rat quan trong déi véi ching téi vi chang gidp chang téi cung cap dich vu tét
nhat trong nganh. Vui long lién hé véi ching t6i qua email http://321strong.com/.

Theo doi chung téi

Chung t6i cé mat @ moi noi ma dién thoai ctia ban cé mat!
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Trwée khi ban Bat dau

Théng bao phap Iy vé " "
Cac khuyén nghi trong sach dién t&r nay khéng phai la hwéng dan y té va chi mang tinh chat gido duc. Ban nén tham khao y kién
bac sT hodc chuyén gia phuc hdi chirc néng trwdc khi bat ddu chwong trinh nay hodc bat ky chwong trinh nao khac, hodc néu
ban c6 bét ky tinh trang y té hodc chan thwong ndo cé thé tré nén nghiém trong hon do hoat ddng thé chat. Chwong trinh nay
danh cho nhirng ngu®i khée manh tir 18 tudi tré 1&n va duoc thiét ké dé bd sung, khong thay thé, cho viéc tap luyén thé duc
dung céach.

Tét ca cac loai bai tap déu c6 mét sb rii ro. Ludn dam bao rang ban st dung ly tri trwéc khi bt dau bat ky chwong trinh tap
luyén nao. Bam bao rang thiét bj ctia ban hoat déng tét va khéng cb géng tap luyén vwot qua trinh dé kinh nghiém, kién thirc,
dao tao hodc thé Iyc ciia ban. Cac bai tap trong eBook nay khéng dwoc thay thé cho bat ky ché dé tap luyén, diéu tri hodc ché
d6 an udng nao ma bac si hodc chuyén gia y té clia ban da chi dinh.

Khéng thwe hién bat ky bai tap nao trir khi ban da dwoc hwéng dan k§ thuat ding cach bdi mot chuyén gia y té cé gidy phép,
huén luyén vién thé duc dwoc chirng nhan hodc chuyén gia tap luyén. Néu can thiét, hay yéu ciu sw tro’ giup khi tap luyén dé
tranh chan thwong va dam bao tw thé ding. Dam baéo rang ban da gidn co va khéi ddng ding cach trudc khi bat dau cac bai tap
cda minh.

Néu ban dang st dung bat ky loai thubc nao, hay tham khao y kién bac si truwdc khi thwe hién bat ky bai tap nao sau day. Néu
ban cam thay chéng mat, hoa mat hodc kho thé trong khi tap luyén, hay dirng ngay 1ap trc va tham khao y kién bac si. Khéng st
dung chuong trinh nay hodc bat ky chwong trinh ndo khac néu béac si clia ban cho biét diéu d6 khéng an toan.

Hwéng dan an toan cua
RAt quan trong Ia ban ludn st dung Iy tri va tuan tha cac hwéng dan an toan sau day khi tap luyén:

> Ngay lap ttrc ngirng hoat dong néu ban cdm thay chéng mat, hoa mét, choang vang hodac rét khé chiu. Hay tim kiém sw
ch&m séc y t& ngay lap tirc néu céc triéu chirng nay kéo dai.

> Néu cam thay mét bai tap qua kho, hay chuyén sang bai tap dé& hon dé dam bao an toan.

> N&u ban bao gi®» can thém thoi gian phuc hdi, vui long danh thei gian do.

Cham séc va vé sinh con lan bot ()

Banh 13n bot cla ban dwoc thiét k& dé st dung lau dai, nhwng vi né lam tr bot, viéc chadm séc ding cach 1a can thiét dé& kéo dai

tudi tho san pham. Hay git banh I&n tranh xa cac vat sic nhon, I&ra trAn va nwéc dong. Néu banh 13n bi ban, ban ¢6 thé lau sach
b&ng khan mém va nuwéc &m pha xa phong nhe. Khéng str dung hoa chat manh hodc chét tdy riea mai mon dé 1am sach con lan.
Cubi cuing, khong lwu trir con 1&n massage & nhiét dd dwéi diém déng bang hodc dwdi anh nang truc tiép, vi didu nay co thé gay
hw héng cho con lan.

Cach str dung

Bo dung cu massage cla ban khong phai 1a dé choi va can dwoc dé xa tAm tay tré em. Viéc s& dung bd dung cu nay cho ngu&i
duwdi 18 tudi ch| nén thwc hién dudi sy giam sat cla ngwoi Ion. Vui long glu bd dung cu xa khdi vat nudi vi né c6 thé gay nguy
co nghet thd néu ching nhai né. 321 STRONG® khéng chiu trach nhiém vé bat ky hw hdng nao dbi véi tai sén ca nhan co thé
xay ra trong qua trinh st dung bd dung cu massage cuta ching téi. Bd dung cu va sach hwéng dan dién tir nay chi nén dwoc st
dung cho muc dich da dinh.



Cau héi thwong gap ve gia
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Myofascial release la gi?
Myofascia [a mdt [&p md lién k&t moéng nam ri rac trong cdc md mém cla co thé con nguoi.

S dung qua murc, chan thuong do van dong 13p di l&p lai, thi€u kéo gidn ding cach va thi€u van déng déu cé thé gép phan gy
viém va mat nudc clia mé lién két co (myofascia). Khi bj viém va/hodc mat nwdc, md lién két co sé co lai va cieng lai. Ditu nay dan
dén gidm do linh hoat va clrng nhic trong co thé.

S dung thudng xuyén con |3n massage s& gitip lam mém va thu gidn mé mém cla co th &, gilp ban di chuyén véi it dau dén, cirng
nhéc va cing thang hon & co va khép.

Khi nao nén sir dung con lan?

H3y 18n con |3n [&n cdc nhdm co muc tiéu trwdc khi tap luyén dé lam dm va gidn co. N&u ban cé cac vung co bj dau hodc cdng cirng
do tap luyén trwdc d6, hdy tap trung vao nhitng nhdm co can thém thdi gian véi con lan massage. Tot nhat 1a st dung con lan
massage ca trudc va sau khi tap luyén.

Khi nao t6i khong nén sl dung con lan?

Ban khdng nén st dung con I3n massage néu ban cam thay chéng mit, budn ndn, t& hodc ngtra ran, néu ban cé huyét ap khéng én
dinh, u buéu, vét md sau phau thuat, vét thuong hodc bat ky loai phat ban nao. Vui long tham khao y kién cla chuyén gia y t& néu
ban cdm thay minh cé chin thuong chwa dugc chan doén.

Tdi can sir dung con lan trong bao 1au?

Khi ban méi bat dau s&r dung con 13n massage, s& mat nhiéu thoi gian hon dé 1am gidn co, khdp va mo mém. Khi ban ci thién chat
lwong va tinh trang tong thé ctia co' va mo lién két, ban s& nhan thay rang thoi gian can thiét dé 1am gidn mé mém sé giam di.

C6 dau khong?

Thoéng thudng, viéc I3n bot bién cé tac dung 1am dju. Tuy nhién, khi co bap cta ban cing clrng va dau nhic, viéc massage cé thé
khié&n ban cam thay kho chju. N&u ban cdm thay dau dén khéng thé chiu dwng dugc, hiy gidm ap luc |én viung d6, sau d6 tir tir
tang ap lwc khi ban cdm thay co thé chiu dwng dugc. Mot nguyén tac chung 13 néu con dau clia ban khong thuyén gidm sau vai [an
str dung con |&n, ban nén tham khao y ki€n cta chuyén gia y t&€ dé ho tuw vin cho ban vé nhitrng gi c6 thé dang xay ra v&i md mém
cta ban.



Tim hiéu vé con lan massage 3 diém ()

Banh I&n massage clla ban dwoc trang bj ba loai d3u massage:

A)
B)
Q)
D)
E)

Cac dau massage hinh chit nhat nhé cho massage mé sau, mé phdng ngdn tay cdi clia nha tri liéu
Cac dau massage mong, dai doc dé& lam sach md, moé phdng ngdn tay clia nha trj liéu

PAau massage hinh chit nhat I&n cho massage nhe nhang

L3i chac chén, lam tir bot Ethylene Vinyl Acetate (EVA) mat d6 cao

Cac dau massage, lam tir foam EVA




Semimembranosus, Semitendinosus va Biceps Femoris

Ngdi lén trén con I&n véi hai chan dudi thing vé phia trudrc.

D3t tay ra sau lung, long ban tay Up xuéng san dé lam diém tua.

Gilt dau va cd thdng, mat nhin vé phia trudc.

Lan qua lai gita phan sau hdng va phan sau dau géi, cling nhu sang hai bén (massage ma sat).

Gilr chan khéng cham san trong suét qua trinh thuc hién déng tac.

Néu ban phat hién cdc viing cing cirng hodc bj that nut, hdy tap trung ap luc tryec ti€p vao vung do trong 5-10 gidy, sau dé 1an
qua lai dé giai phdng cing thang. Lap lai dong tac nay 2-3 Ian dé dat hiéu qua tét hon.
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NE&u mudn tang ap luc, dat mét chan 1&n chan kia.
8. Thuc hién khoang 10 Ian l3n hoan chinh (1&n qua lai).
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Bap chan
Phirc hgp Gastrosoleus

Ngdi l1én con 13n véi hai chan dubi thing vé phia trudc.

P&t tay ra sau, Iong ban tay Up xuéng san dé lam diém tua.

Gilt dau va cd thang, mat nhin vé phia trudc.

Lan qua lai tlr ngay dudi phia sau dau géi dén ngay trén got chan.
Gilr chan khéng cham san trong sudt qua trinh thyc hién déng tac.
Né&u phat hién viing ndo cé van d@, tap trung ap lwc truc ti€p vao vung do trong 5-10 gidy. Lap lai
qua téi da.

N&u muén tang ap luc, dat mot chan 1én chan kia.

Thuec hién khoang 10 [an cudn tron hoan chinh (lUi va tién).

tac nay 2-3 [an dé dat hiéu
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Medialis, Intermedius, Rectus Femoris, Lateralis va VMO

Nam sap trén san hodc tham yoga. Dung cdng tay dé chong d& co thé.

D&t con 1an dudi ca hai chan, ngay dudi co quadriceps.

Gilt dau thang, hwdng xudng sudt qua trinh.

St dung cang tay dé d& trong lwong co thé trong khi di chuyén con I3n tir ving ngay trén dau gdi [én phia trwdc hong.
Ban c6 thé diéu chinh d6 dai clia co quad bang cach thay d6i géc dd gap dau goi.

Né&u phat hién viing co cing cirng hodc bj that nut, hdy an truc tiép vao ving dé trong 5-10 giay,sau dé 13n qua lai dé gidi
phong cing thang. Lip lai déng tac nay 2-3 Ian dé dat hiéu qua tét hon.

Thwe hién khoang 10 lan 1an hoan chinh (déng tac l1an qua lai).




GLUTES VOI TAP TRUNG VAO PIRIFORMIS

Gluteus Maximus, Gluteus Medius va Gluteus Minimus

Ngbi véi mot bén hong d&t 1én con 13n, chan dudi thang trén san.
P& massage manh hon, dat chan cling bén |&n trén dau goi bén déi dién, trén xuong banh ché.
Gitr dau thang, nhin xuéng mot chit sudt qua trinh.

Dat mot tay ngay sau lung trén tham dé ho tro khi l&n qua ving hong. V

uhwn e

Né&u ban phat hién vliing co cing clrng hodc bi that nut, hdy 4n manh truc tiép vao ving ong 5-10 gidy, sau d¢6 lan qua la
dé giai phodng cing thang. Lap lai ddng tac nay 2-3 [an dé dat hiéu qua tot hon.
6. Thuc hién khodng 10 lan 13n hoan chinh (1&n qua lai).
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BAP CHAN

Tibialis Anterior, Extensor Digitorum va Hallicus Long

Bat dau bang tu thé& quy gdi, hai tay chéng xuéng san.
Gitt ¢6 va dau thang, nhin hoi xudng duéi.
Dit con 13n dwdi phan than trén cla ban. Nang mot dau gdi Ién khoi san va ddt né lén c

St dung canh tay va di chuyén chan dé di chuyén toan b co thé qua lai, sao cho phan c3
trén méat ca chan.

Ian.

Dé ting d6 khang luc, chuyén trong luong co thé [én phan cing chan thay vi dung tay.
Thyc hién khoang 10 lan 18n hoan chinh (IUi va tién).
Da&i bén va 13p lai.

chan dwoc massage dudi dau goi va

, va Peroneus Tertius




Noubkwne

Co Adductor Magnus

N3m sap vdi mot chan dit 1én con l3n.

H3y tua vao khuyu tay, gitr dau thang va nhin xudng.

Di chuyén dau gbi vé phia trudc sao cho chan tao thanh géc khoang 45 dé.
Dat con lan sao cho né vuong goc (90 do6) vaéi dui.

L&n qua lai gilra vuing hang va ngay trén dau géi. Gilt dau gdi khéng cham san.
Thuec hién khoang 10 Ian 1&n hoan chinh (lan qua lai).

DaGi bén va lap lai.
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IT-BAND

Dai iliotibial

N3m nghiéng sang mot bén, dat chan dwdi lén con ldn. Dung céng tay hodc tay dudi dé d& trong lugng co thé.
P3at chan trén cda chan trén qua va dat chan xuéng san hodc thdm, ngay trwdc mat ban. dung tay con lai dé gitr thing bang.
Gitr d3u hudng thang so véi nguc.

Cham rai lan qua lai gilta vi tri ngay trén dau géi va héng trén (trdnh diém & bén héng ga
ngoai).

Ban c6 thé tang &p lyc 1én cac vung dau nhirc va cdng cirng bang cdch mé réng chan trén, gitr ca h
trong tuw thé plank bén.

Thyc hién khodng 10 [an 13n hoan chinh (qua lai).

Pai bén va lap lai.

6ng va ngay dudi né dé tranh kich thi¢h héong

an cham nhau va dudi tha




Co TFL ()

Tensor Fascia Lata

Quy trinh tap luyén cho dai TFL twong tw nhu co quadriceps (Xem trang 9), chi can xoay nhe ra ngoai, chuyén ap luc
khéi co quadriceps va tap trung vao dai TFL.
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NoubkwNpe

CO LUNG TREN ()

Levator Scapulae, Trapezius va Deltoid

Nam ngtra trén san hodc thdm, mat hudng 1én trén.
Gap gbi va dat chan sao cho co thé dugce 6n dinh. Cang mé réng chan ra, ban s& cdm thdy cang én dinh.
Nang vai va dau lén nhu khi thyc hién déng tac gip bung va dat con lan dudi lung.

D3t tay sau dau dé ho tro.

Gitr d'au va 6 thang, nhin vé phia truéc.
Nang hong |&n sao cho dui va than trén thang hang.
Dung chan di chuyén tirng budc nhd dé dwa phan lung trén qua con I&n, di chuyén con lan.qua lai doc theo ph

lwng trén gitra hai vai va phan lung gitta.
Thuc hién khoang 10 lan 13n hoan chinh (1dn qua lai).
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PHAN GIOA LUNG ()

Cot séng nguc, co Rhomboids

Nam ngtra trén san hodc thdm, mat hudng 1én trén.

Gap chan va dat chan sao cho co thé 6n dinh.

Nang vai va dau [én nhu ddng tic gp bung va dit con l&n dudi vai.

Pan hai tay trwdc nguwe va Idn nhe sang mét bén dé massage hai bén cot séng.
Gitr d'au va c6 thang hang vé&i than trén.

Nang hong &n sao cho dui va than trén thang hang.

Budc nhitng buwdc nhd bang chan dé diéu chinh con 13n dén vung lung gitta.

Sau do, di chuyén chan tirng budc nho, day con 1an qua lai doc theo co rhomboids.

Thuc hién khoang 10 lan 13n hoan chinh (1dn qua lai).
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LATS

Latissimus Dorsi va Mang co nguc-lwng

Nam xudéng san hodc tham, sau dé l3n sang mot bén.

Gap mdt chan sao cho chan d6 hoi & phia sau ban. Gap chan con lai vé phia trudc.

Dung tay dudi dé d& dau va gitr khuyu tay trén san.

Nang phan than trén khoi san va dat con 1dn ngay dudi nach.

Gap canh tay trén lén nguc.

S dung co 16i dé di chuyén co thé qua lai trén con I18n, di chuyén con |3n qua lai gilra vi tringay dudi nach va phéan
lvng dwdi. DE massage sau hon, dua tay 1én cao phia bén ban dang lan. Khi lam diéu nay, hdy nghiéng ngudi sang
bén nhiéu hon.

Thue hién khoang 10 lan 1an hoan chinh (qua lai).
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BICEPS

Co brachialis va co biceps brachii

Nam xudéng san hodc tham, sau dé l3n sang mot bén.

Gap mdt chan sao cho chan d6 hoi & phia sau ban. Gap chan con lai vé phia trudc.

Dudi thang tay véi khuyu tay dudi thang.

Pat con 18n dudi co nhi dau.

S dung co 16i dé di chuyén co thé qua lai trén con I13n, di chuyén con |3n qua lai gitra.khuyu tay va vai. Tranh d
nhiéu ap lyc 1én gan co nhj dau gan vai.

Thuc hién khoang 10 lan 1&n hoan chinh (qua lai).

D&i bén va l3p lai.

I\

\

t qua




TRICEPS

Co tam dau canh tay

1. N&m xudng san hoic thdm, sau d6 I3n sang mot bén.
2. Gap mot chan sao cho né nam hoi phia sau ban. Gap chan con lai vé phia trudc. /
3. Dubi thang canh tay dudi.
4. Datcon lan dudi co tam dau, ngay trén nach.
5. S dung co I18i dé di chuyén co thé qua lai trén con |an, di chuyén con 1an qua laigitta khuyu tay va nach. Gap
khuyu tay néu mudn ting cwdng dé gidi phéng.
6. Thuwc hién khoang 10 lan 13n hoan chinh (qua lai).
7.

Da&i bén va 13p lai. \
A WL




U'U PAlI BAC BIET

Dé cam on quy khach d3 ang ho

Du6&i day la mot s6 san phdm khac ctia chung
t6i ma ban cé thé quan tam, cuing véi ma
gidm gia 10% cho bat ky san phadm nao trong
ctra hang cla ching toi

(M3 nay khéng thé sir dung két hop vai cac ma khac va chi cé
thé str dung mot an cho méi ho gia dinh)

San pham lién quan

- — .
— -
Eﬂdmﬁ 2 15 poyno9 . g i

Day khang lvc Bang dan kinesiology =~ Qua bong massage Qua bong cam tay

San pham ban chay

GYM
o
===
Qua bong phan Day nhay Phan roi Dung cu tang cuong sirc manh ngoén

tay
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