
  CHU TRÌNH 
TẬP LUYỆN 

www.mdanderson.org/exercise

Tập luyện thể lực giúp tăng cường trao đổi chất, giúp quý vị duy trì  
cân nặng hợp lý và giảm đau nhức khi quý vị già đi.

THỂ LỰC

10 lần chống đẩy hoặc 10 lần chống đẩy điều chỉnh

10 lần ngồi xổm hoặc 10 lần ngồi xổm điều chỉnh
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Cố gắng tập luyện thể lực ít nhất hai lần một tuần.
Lặp lại chu trình sau ba lần.
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10 lần glute bridge (tư thế cây cầu)

Plank 15-30 giây

10 lần reverse lunge (chùng chân ngược)
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