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Poan thiwr chin

Sau khi 1am xong doan cdng phu thtr tim, van giit ngdi vong tron hai chan nhu
kiéu cii, nghi viéc qua loa, than trén va dui hoan toan bat dong, mot kiéu nhu
trén. Riéng dem hai ban tay tir tir doi dén mat bén canh, van an trén phan go.

nghi ngoi chirng ba nhip thé ra hit vao, thi ndi doan thir chin nay.

Trudc hét dem ban tay phai & mat trude tir tir gip cing tay dua 1én huéng chéo
vé phia trén gip dén trén vai trai thi dung ban tay dap 1én & trén vai. Long ban
tay 4n dGng & trén huyét 16m vai, nim ngén tay thi ¢ sau vai. Cang tay thi dan
khit & mat trude suon nguc. Sau do6 lai dem ban tay trai cling theo mat trudc tur
tir gap cang tay dwa 1én chéo huéng phia trén, 10ng ban tay trai 4n ¢ huyét 16m
vai phai, cang tay thi dan khit & canh ngoai cing tay phai, dung swc tir tir dap
khit, 1am cho gan thit vai va lung trén cing khit dén cuc do. Bong thoi van dung
khi ctia Pan dién 1am cho no di 1én trén, ma du chic viing trong cia vai va lung
trén. LGc moi dau, nhat dinh khi khé theo than dén, nhung nén dung phép y

trong 1am viée do, sau 1au ngay tu c6 thé van di khong vudng. Xem hinh 51.

Hinh 51

Theo dung mot doan nay ciing 1a phép thudc vé hanh khi ¢ vai va lung trén. Vai
va lung trén 14y gan tap va thit mong lam thanh khi luc rat khdng dé van dén.

Riéng cai d6 khong thé van dén, cho nén can luyén nhiéu, ma trong Dich can
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kinh hau bo nay nhiam vao phép luyén tap mot minh vai va lung trén ciing 1iy

cai nay rat nhiéu.

Khi 1am nhat dinh hai tay 6m vai dap nhau khit khit, ciing chinh 1a muén lam

cho vai va lung trén cing khit va khi dé rot xuyén sudt.



