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Chữa trị đau lưng bằng Tập Luyện 
 

Trong chúng ta ai mà chẳng ít nhiều bị chứng đau lưng 
quấy rầy, có người không cần đến viên thuốc nào, chỉ 
vặn vẹo thân hình vài cái rồi cũng khỏi ; người khác thì 
ôi thôi khổ ơi là khổ, hết nằm nghỉ dài ngày trên giường 
cứng, sử dụng từ đủ loại thuốc giảm đau đến xoa bóp, 
đánh dầu nóng, chạy điện, châm cứu v.v., thôi thì không 
thiếu thứ gì, chỉ còn món giải phẫu nữa là trọn bộ trong 
sự chữa trị, nhưng cơn đau chỉ lắng dịu một thời gian 
rồi đâu lại hoàn đấy! 
 
Nguyên nhân đau lưng có nhiều, ngoài đốt xương sống, 
đĩa sụn giữa các đốt nổi lên làm loạn, còn phải kể đến 
một yếu tố quan trọng xảy ra nhiều nhất, có đến 90%, 
đó là cơ bắp ở lưng và nằm sâu trong bụng không làm 
việc đúng chức năng của nó, các khớp đốt sống mất đi 
sự mềm mại dẻo dai cần thiết. 
 
Theo các chuyên viên nhiều kinh nghiệm như Sarah 
Key, người đã chữa cho hoàng tử Charles, Duncan 
Crichley, nhà nghiên cứu thuộc King’s College, cùng 
một số vị khác, nguyên nhân đau lưng là do thế ngồi, 
đứng, nằm, khiêng xách nặng...không đúng cách, và do 
sự coi thường vấn đề nên cơn đau ban đầu đã từ nhẹ trở 
thành kinh niên trầm trọng. Và họ đưa ra một số 
phương pháp tập luyện để giúp cho những ai bị khốn 
khổ về chứng này. 
 
Phương pháp Daoyin 
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Ðược áp dụng tại Trung Quốc từ thời xưa để chữa nhiều 
loại bệnh khác nhau, đặc biệt là bệnh xương và khớp 
phối hợp với thở đều và thiền định. 
 
Có một số điều cần chú ý là : 
 
• Làm các động tác một cách thư giãn từ tốn, tùy theo 

sức và không cố gắng quá độ. 
• Lúc tập nên thở đều. 
• Tập mỗi ngày hoặc nhảy buổi. 
 
Hình 1 : Cúi gập thân hình nhiều lần, hai tay xuôi xuống 
và cố đụng ngón tay vào sàn nhà. 
 
Hình 2 : Cong thân hình ra sau, càng cong được nhiều 
càng tốt  
 
Hình 3 : Ðứng thẳng, hai tay chống nạnh để ngón cái ra 
sau lưng rồi xoay người theo chiều kim đồng hồ và 
ngược lại. Ban đầu xoay chậm sau nhanh dần. 
 
Hình 4 : Nằm sấp, cùng một lượt ngẩng đầu và đưa hai 
tay hai chân lên, càng lâu càng tốt. Thao tác này để tập 
cơ bắp lưng. 
 
Hình 5 : Nằm ngửa, đưa thân hình  phía trước, càng 
nhiều lần càng tốt. Thao tác này để tập cơ bụng. 
 
Hình 6 : Ðeo hai tay vào sà ngang, càng lâu càng tốt. 
Thao tác này giúp cho ai bị cong xương sống, đĩa sụn bị 
thoái hóa, cơ bắp lưng bị đau và go cứng. 
 
Hình 7 : Ðu đưa thân hình về phía trước và sau.    
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Phương pháp Duncan Cricthley 
 
Các cơ bắp ở lưng và nằm sâu trong bụng có chức năng 
nâng đỡ  khớp và đĩa sụn của cột sống, tác dụng giống 
như chiếc thắt lưng hoặc nịt to bản  lực sĩ cử tạ thường 
mang. Vấn đề là nhiều người bị đau lưng đã không sử 
dụng đúng các cơ bắp đó, và các thao tác tập luyện sau 
đây sẽ giúp cho họ : 
 
1 Chân quì gối, hai tay chống xuống sàn nhà, thư giãn 

để cho bụng chùng xuống. 
 
2 Nhẹ nhàng thót bụng lên để lỗ rốn áp gần cột sống. 

Tránh không sử dụng cơ bắp bụng hoặc các cơ bắp 
khác. Giữ tư thế này trong 4 giây đồng hồ rồi làm 
20 lần như vậy. 

 
Khi đã quen, tăng việc giữ tư thế trên lên 10 giây 
hoặc hơn. Có thể tập khi ngồi hoặc đứng. 
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Cách tập nhanh 
 
• Nằm trên sàn nhà, hai tay duỗi thẳng, chân co lại. 
Nhấc mông đít lên và đặt một quyển niên giám điện 
thoại ở phần dưới lưng, đưa chân thẳng ra bằng cách 
đẩy gót dọc theo sàn nhà, chân này trước chân kia. Nghỉ 
1 phút. 
 
• Nhấc mông đít để lấy quyển sách ra, xong nằm 
thẳng lưng xuống sàn nhà. Dùng hai tay vòng trước gối 
rồi ấn đùi xuống ngực trong vòng 60 giây. 
 
Thao tác này giúp mở phía sau cột sống ra. 
 
• Móc hai bàn chân vào cạnh giường, gập cằm xuống 
ngực rồi uốn lưng lên xuống 10 lần. 
 
Làm 3 lần các thao tác trên - đặt sách dưới lưng rồi lấy 
ra, ấn đùi xuống ngực, uốn lưng. 
 

         
5 



Phương pháp Sarah Key 
 
Phương pháp giúp làm giãn phần cứng đờ của khớp cột 
sống. 
 
1 Ðưa đầu gối lên ngực 
 

 
 
Thao tác này được áp dụng khi bị đau nhói ở lưng, bị 
thương ở vùng lưng, ví dụ ngã khi cưỡi ngựa, ngã từ 
trên cao lưng va vào nền đất. 
• Nằm ngửa trên sàn nhà, thót rốn để lưng bẹp xuống. 
 
• Một tay đặt sau đùi kéo một chân về phía ngực, 
xong làm với tay và chân kia. 
 
• Hai tay bám vào gối, chân cong 90 độ rồi nhẹ nhàng 
đu đưa trong tư thế này. 
 
• Nếu lưng bị đau ở phần trên, bụm hai tay sau đùi, 
hai cổ chân bắt tréo nhau rồi nhẹ nhàng ấn đùi lên 
xuống vào ngực. 
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2 Ðu đưa dọc cột sống 
 

 
 
Thao tác này giúp cho sự chuyển động của cột sống. 
 
• Nằm trên thảm, dùng tay nâng hai đùi lên. 
 
• Ngẩng đầu và cổ rồi đu đua dọc theo cột sống. 
 
• Ðưa thẳng chân và đu đưa tới lui dọc theo cột sống.  
 
Làm các thao tác từ 15-30 giây rồi nghỉ một phút. Tiếp 
tục làm lại tối đa 5 lần. 
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3 Uốn lưng về phía trước 

 
 

Thao tác quan trọng này tập cơ bụng để làm giảm áp 
suất trên cột sống và kiểm soát hoạt động của các đốt. 
 
• Nằm ngửa, co đầu gối lại, hai tay đưa về phía trước, 
hai bàn chân bấu dưới cạnh giường. 
 
• Uốn thân hình lên, hai tay cố chạm vào mép giường. 
 
• Dùng bụng thót vào để nằm ngửa trở lại. 
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