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TECHNIQUES

KY THUAT GIAN CO TiCH HOP

TONG QUAN

e Trong khi nhiéu phuong phap hién nay van gisi han
trong cac ky thuat xoa bdp truyén thong, khoa hoc
nay ma ra cho ban mot hé thong gian co toan dién,
chuan khoa hoc va cuc ky dé irng dung. Mai k¥ thuét
déu dugc thiét ké dé an toan - hiéu qua - thuc hanh
duoc ngay cho moi déi tuong khach hang.

e Ban sé dugc hoc cach gidi m3 cac nhdm co thudng
Xuyén bi cang, gidi han chuyén déng, dong thoi ndm
virng cach str dung k¥ thut kéo gian, kiém soat hoi
thd, diéu chinh tu thé, va PNF - Proprioceptive
Neuromuscular Facilitation (Tao thuan than kinh-co
cam thu ban thé) dé tao ra hiéu qua vuat troi.

MUC TIEU

Lam chd 30 ky thuét gidn co thu dong khong gay dau, phu hop vdi khach hang ngai
kéo gidn hodc nhay cam véi ap luc

Q

Nam virng 16 nhom co trong diém va cac nhém co dé rut ngan do tu thé, théi quen
hodc van dbng sai.

Q

Hoc va thuc hanh céc ky thuat gidn thu déng, chu dong, va két hgp PNF (tao thuén)
clng vai kiém soat hai thd, tu thé va van dong dé tang hiéu qua va doé an toan.

Q

Biét cach kiém tra bién dd van déng khép (ROM) va thiét ké bai gidn co phu hgp ting
doi tugng

Q

Thiét k& chudi gidn co phu hgp cho nhdm khach hang khac nhau: dan van phong,
ngudi tap luyén thé duc - thé thao, ngudi cao tudi.

Q

Ung dung gidn c¢o nhu mot cdng cu phuc hoi, cai thién hiéu suat tap luyén ciing nhu
van dong va hé trg giam dau.

Q
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B0l TUONG THAM GIA

Cac chuyén gia dang hoat dong trong cac linh vuc sau:
e Huan luyén vién thé duc - thét’g\‘mh (fitness trainer)
e Huan luyén vién chuyén vé chuyéndong cg thé
e Chuyén gia huan luyén thé luc (strength:=&conditioning)
e Chuyén vién chdm séc sirc khde

TIEU CHI DANG KY

U'u tién trng vién cé ching chi Huan luyén vién Ca nhan
dugc céng nhan.

e NE&u rng vién chua cé chirng chi nhung hoat dong trong
cac nganh lién quan sé dugc xem xét tham gia tuy theo
tirng truong hop cu thé.

ECHNIQUES

BIEM TIN CHi 6If0
O, DUC LIEN TUC (CECS)

THONG TIN * Dang cht cgp nhét
KHOA HOC BANG KY

e Dang ky hoan tat sau khi
thanh toan dugc xac nhan.

e DG4I véi ddng ky nhdom, vui long
lién hé d€ biét thém thong tin
uu dai.

DUNG CU HOC TAP
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Ngon ngir giang day:
e Tiéng Quang, tiéng
Anh va Tiéng Viét

e Thuc hanh truc tiép
tai I6p

Tai liéu khda hoc bang tiéng
Anh, Quang va Viét

So6 lurong hoc vién:
e 30 hoc vién
(1 gidng vién chinh
va 2 trg giang)
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