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20 NAM XAY DUNG VA PHAT TRIEN

LOI NOI PAU

Chao mumng ky niém 39 nim giai phong mién Nam théng nhit dat nude (30/4/1975
- 30/4/2014), 60 nam chién thang Dién Bién Phu (1954 - 2014) va 124 nam ngay sinh cta
Chu tich HO Chi Minh vi dai (19/5/1890 - 19/5/2014), hoa cung niém vui 16n 4y 1a 18 ky
niém 20 nim phong trao luyén tap khi cong dudng sinh cua Tinh Hai Duong. Cubn tip
san KHI CONG DUGNG SINH 20 NAM XAY DUNG VA PHAT TRIEN (1994 - 2014)
da phén nao néu dugc vai tro, thanh tuu rat dang ghi nhan cta khi cong dudng sinh. D@)ng
thoi qua nhitng 101 cam xtc cta hoc vién trong nhimng trang tho, bai viét, va nhét 1a sy danh
gia nhan xét khach quan cua cac dong chi lanh dao ciing da khang dinh vi tri caa khi cong

dudng sinh trong su nghiép cham sdéc bao v¢ stc khde cho nhan dan.

Tap san con phan anh sinh hoat tinh than thong qua nhimng van tho, di¢u hat ciia cac
hoc vién tir cac san tap trong tinh guri vé. Tho ctia khi cong dudng sinh di gan két tinh cam
ctia hoc vién thanh mot khéi doan két vo tu, lac quan yéu doi trong mot ngdi nha tim, timg
budec tién vé Chan - Thién - My.

Vi kha nang trinh do ¢ han, tip san khong tranh khéi nhiing khiém khuyét, khuyét

diém vé moi mit. Ban Bién tap xin thanh that mong ban doc lugng thu.

Kinh chuc ban doc manh khoe, gdp nhi€u may man trong cudc song.

Xin chan thanh cam on!

Ban Bién tap
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KHi CONG DUGNG SINH - HAl DUGNG

TOM TAT THANH TiCH 20 NAM
KHI CONG DUONG SINH HAI DUONG

Thang 4 - 1994 Ban Bao vé strc khoe can bo tinh phéi hop voi Cau lac bd Nguyén Trii
moi Khi cong su (KCS) Bui Long Thanh vé t6 chie 16p tdp Khi cong Dudng sinh (KCDS)
dau tién. Qua hoi thao cudi 16p, thdy phuong phap KCDS c6 tac dung t6t: nang cao stc
khée, déy 10i bénh tat, kéo dai tudi tho nén CLB cir nguoi di Ha Noi hoc 16p Hudng dan
vién (HDV) va ngay 19.5.1995 quyét dinh thanh 1ap Ban KCDS dé t6 chuc va duy tri phong

trao tap luyén trong hoi vién va nhan dan.

Céau lac bo da m¢ hang tram 16p, voi hang van nguoi tham gia tap luyén cod két qua.
Nhiéu hoc vién van kién tri bam 16p tap luyén déu din sang, chiéu. Nhiéu cu cao tudi (86-
92 tuéi) van ra san tap, nhiéu gia dinh ca hai vo chéng, hai me¢ con tham gia, gia dinh cu

Hoang Vin Dan, Nguyén Thi Van phuong Nguyén Trii ca con chau, chit gan 30 ngudi tap.

Phong trao khong chi & thanh phé Hai Duong, theo dé nghi cia cac huyén trong va
ngoai tinh, CLB di ctir HDV xudng dia phuong giup d& t6 chuc 16p.

Phong trao KCDS da thuc su tr¢ thanh nong cot trong viéc tap luyén thé duc thé thao,
xay dung Lang van hoa - Khu dan cu van héa; nhiéu dia phuong di dong dién du thi dat giai

cao trong cac ky hdi thao & Huyén, & Tinh.

Trong tip luyén, nhiéu hoi vién da sang tic nhiéu bai tho, diéu maa, ban nhac hay biéu
dién duoc hoan nghénh nhiét liét. Ban di Iwa chon cho xuét ban 2 tap: Tho ca Khi cong
Dudng sinh dan toc (10/1997) va Khi cong Dudng sinh Hai Duong 10 nam xay dung va
phat trién (1994 - 2014).

Luc lugng HDV cuia Ban c6 thé doc 1ap td chirc cac 16p hoc li¢u trinh A va céc 16p
nang cao A, B, C theo gido an huéng din ciia Thay.

T chuyén mén ky thudt co thé chup anh, ghi hinh 1am thanh dia tap,td chuc giao luu
tryc tuyén voi Thay va trao d6i hoc tip kinh nghiém véi tinh ban. Ban ciing hoan thanh co
ban ctng ¢ co s6 tap di ngoai & Con Son.

Phong trao dang c6 nhiéu hira hen phat trién & ca chiéu rong va bé sau,tién t6i ky niém
20 ndm phong trao khi KCDS 1994 -2014.
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20 NAM XAY DUNG VA PHAT TRIEN

KHI CONG DUONG SINH
DAN TOC - VON QUY CO TRUYEN

BAI PHAT BIEU

Cuia Lanh dao TP Hai Duong tai Hoi nghi Tong két 20 nam phong trio tap luyén “Khi
cong dudng sinh dan toc” tai Cau lac bd huu tri Nguyén Trai, TP Hai Duong (1994 - 2014)

Kinh thwa céc vi Pai biéu, khach quy, thwa toan thé hdi nghi,

Ho6m nay t6i rat vui ming dugc dén du Hoi nghi tong két 20 nim phong trao Khi cong

Dudng sinh cua Cau lac bd Nguyén Trai TP Hai Duong.

Trong khong khi hao hing ciia dat nuéc long trong ky niém cac ngay 18 trong dai cuia
dan toc, thay mit Thanh ty, UBND thanh phd t6i xin giri dén cac vi dai biéu va toan thé Hoi
nghi 161 chiic tot dep nhét, chuc hoi nghi thanh cong.

Hai muoi ndm qua, ké tir ndm 1994. Pugc sy nhét tri cla thuong tryc Tinh uy, Ban
bao vé strc khoe can bd Tinh phdi hop voi CLB Nguyén Trai moi Khi cong su Bui Long
Thanh, thudc Lién hi¢p cac Hoi khoa hoc ky thuat Viét Nam vé mé 16p tap KCDS dan toc
cho hon 300 can bd lanh dao duong chirc va nghi huu cta tinh trong dé c6 Phoé bi thu Tinh
Uiy - Chi tich UBND Tinh Nguyén Hoai Bic tham gia tap khoa nay.

Sau khoa hoc hdi thao dugc t6 chuc tai CLB Nguyén Trii, c6 cac gido su, bac si Trung
wong, Ban bao vé stic khoe can bo tinh, S& y té cuing tham duy va thong nhét danh gia: Tap
luyén theo phuong phap Khi cong Dudng sinh dan toc ¢ tac dung tdt trong viée rén luyén
than thé, nang cao suc khoe, co thé lanh duoc mét sb bénh, can duge nghién ctru phat trién

ra di¢n rdng d€ can bd va nhan dan ti€p can véi phuong phap nay.

20 ndm qua tuy chwa dai, song ciing du dé danh gia phuong phéap khi cong dudng sinh
nhu Pai tuéng V5 Nguyén Giap noi: “Khi cong Dudng sinh dan toc 14 vén quy cd truyén
ctia dan toc, ta co thé tham khao, hoc hoi nhitng céi hay cta cac nude khac, dé bd sung va
hoan thién phuong phap ctia minh nhung khong dugc 1€ thudc vao hg, ma can phai phat huy

nhiing von quy va nhiing nét doc dao ctua dan tdc minh”.

bPai tuéng Vo Nguyén Giap, chu tich Quéc hoi Lé Quang Pao, Phé Thu tudng - Bo
truong ngoai giao Nguyén Manh Cam, ciing duoc KCS Bui Long Thanh dén tin nha hudng
dan tap KCDS. Pai tuéng con dong gop nhiéu y kién rat quy bau cho phwong phap.
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Trong nhiing nim qua thanh phé da quan tdm dén phong trao nay. Pic biét 1a sy chi
dao tryc tiép cta thuong trec CLB Nguyén Trai, CLB d3 thuce sy 12 noi vui choi, giai tri voi
cac hoat dong van hoa, vin nghé, thé thao gop phan lam cho doi sdng tinh than cia can bd
huu tri TP Hai Duong ngay mét tét hon. Cong véi sw quan tdm ciia 1anh dao cac khu dén cur
da danh cho cac 16p tap khi cong trong thanh phé: Nha vin hoa, san dinh chua, dé ba con

nhan dan c6 noi tap 6n dinh va thuan loi.

Vi su tan tinh giup d& ctia KCS Bui Long Thanh, cac 16p tap KCDS mién phi dugc
mo ra v6i hang van nguoi tham gia tap luyén khong chi & TP Hai Duong, ma con phat trién
O céac huyén thi trong tinh nhu Thanh Mién, Kim Thanh, Nam Sach, Chi Linh, Thanh Ha,
Ninh Giang, Tt Ky, Gia Loc... va Thiy con dao tao cho Hai Duong s6 hudng dan vién

dong dao co thé md duge cac 16p tap lidu trinh A Khi cong Dudng sinh.

Phong trao phat trién c4 vé bé rong 1an bé sau, doi tuong tham gia tip luyén gom nhiéu
thanh phan khéc nhau, gia cd, tré co, bac si, ky su, giao vién, cong chic, cong nhan lao

dong, diéu nay thé hién rd tinh phd cap ctia phuong phap.

Nhirng ngudi tham gia tap luyén thé hién 10ng mén mo, gin bo tinh cam, thong qua
luyén tap khai thac tiém ning ciia co thé, vion 1én chién thing bénh tat, chong 1o hoa, kéo
dai tudi tho, strc khoe duogc tang cuong, tinh than phén chin vui vé, chit lugng cudc séng
nang 1én ro rét. Cac hoat dong van hoa van nghé, cong tac tinh nghia cling dugc hd1 mon

sinh khi céng lam tdt, tao thanh nét dep vin héa khi cong tai cong dong dan cu.

Cac HDV khi cong dugc dao tao bai ban da nhiét tinh dén cac 16p hoc huéng dan cac
bai tap khong co thu lao véi tinh than “tat ca vi sirc khoe cong dong”. Do kién tri tap luyén
thudng xuyén, nhing ngudi méc bénh di khoi hodc giam nhidu. C6 nhitng nguoi khuyét tat

do chiu kho luyén tap nén da hoa dé)ng v6i xa hoi trong lao dong va sinh hoat.

Thay miit linh dao thanh phd téi xin nhiét liét biéu dwong nhirng thanh tich CLB
da dat duwgc trong 20 nam qua.

Tuy nhién nay van con mét s6 phuong xa chua ¢ phong trao khi cong dudng sinh.
Nhan hoi nghi tong két nay t6i dé nghi cic co quan ban nganh ctia thanh phd dic biét cac co
quan bao dai can lam t6t cong tac tuyén truyén van dong dé moi ngudi hiéu duoc tim quan
trong ctia phuong phap khi céng dudng sinh rén luyén than thé theo guong Bac Hb vi dai.

Cép ty chinh quyén phudng xa va khu dan cu can quan tdm hon nita, ¢ sy chi dao cu

thé, coi viéc cham lo suc khde ctia nhan dan 1a nhi€ém vu chinh tri thudng xuyén ctia minh.
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20 NAM XAY DUNG VA PHAT TRIEN

Nhén day toi ciing xin dé nghi lanh dao tinh cin c6 sy chi dao cu thé vé cac hoat dong khi
cong dudng sinh dé phong trao ngay cang phat trién dép tng mong doi ctia nhan dén.
Cubi cung thay mat cic dong chi lanh dao thanh phd, xin chuc phong trao khi cong

dudng sinh thanh phd ta ngdy cang phat trién.

Kinh chic sirc khée khi cong sw Bui Long Thanh va gia dinh,
Kinh chic sirc khée cac quy vi tham du Hoi nghi.

Xin tran trong cdm on!
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KHI CONG DUONG SINH MAI MAI LA

NIEM TIN CUA MOI NGUOI
(Tdang Bd Khéi - Phé ban KC CLB Nguyén Trdi - TP Hdi Duong)

To6i di bo d6i tinh nguyén chdéng Phap, bi thuong trong chién dau, hién nay Ia
thuong binh hang 4/4, sau do chuyén nganh, nam 1993 duoc nghi huu. T61 bi dau da
day tir nim 1977, thudng xuyén dau dau, cong voi kiét ly, chua biét cach chira tri thé
nao thi nam 1994 tinh c& t6i xem ti vi, thay dai truyén hinh Viét Nam gidi thiéu Vo su
Bui Long Thanh day tap khi cong dudng sinh c¢6 kha nang tu tri dugc bénh t61 mung
qua, tir day toi rat mong duoc tiép can. Sau d6 t6i gip bac Hoang Vin Dan, ngudi da
hoc tir khéa 1 nam 1994 cho biét Hai Duong sip c6 16p tap KCDS va dung nam 1996
16p tap KCDS khoa 4 dugc mo tai nha van hoa trung tdm tinh, t61 dugc ghi tén theo
hoc. Lop nay ¢6 370 hoc vién, du moi trinh do, nghé nghi¢p khac nhau. Khoa hoc 10
ngay do KCS Bui Long Thanh tryuc tiép giang day. Hét khoéa toi tiép tuc theo & cac 16p
tap trong thanh phd. Thoi gian nay nha t6i & x3 Nam Pong, huyén Nam Sach cach thi
x4 3-4 km. Tuy vy sang nao toi cling day tir 4h30 dé kip gio di tap. Mic du phai qua
cau dudng st Phu Luong rat kho khan, nhat 1a nhirng khi mua dong gia rét, trdi lanh
thau da thau thit qua cau 1ong gio, c6 lic tuong ching khong vuot qua duge. Nhung vi
suc khée cua chinh minh, lai dugce ban be mon sinh gitap dd dong vién, dac bi¢t 1a sy
hép dan cua cac bai tap da cudi hut, thoi thic toi phai cb ging, nén toi di vuot qua duge
nhirng kh6 khan d6. Ngay nao toi cling dén 16p déu dan, miét mai tap luyén, dén nay
1a vira 18 nam gan nhu khong nghi ngay nio trong d6 c6 12 nim 8 thang phai qua cau
Pha Lwong. Tir nim 2009 t6i chuyén gia dinh vao thanh phd Hai Duong. Do nim bt
duoc bai tip va c6 nhiét tinh tap luyén, nim 1998 Thay mo 16p ddo tao hudng dan vién
to1 dugc Ban khi cong ctr di hoc va cubi nam 1998 t6i duoc bac Tran ich Thao truong
ban ctr di huyén Chi Linh hudng dan cho 5 thon, xi tap khi cong dudng sinh. Nam 2001
theo d& nghi cia UBMT T qudc huyén Thanh Ha lac d6 6ng Vii Tién Kham lam Chu
tich, c6 cong vian dé nghi thudng truc CLB Nguyén Trii cir can bo khi céng vé hudng
dan cho 12 xa khu Ha Nam va Ha Pong tip khi cong dudng sinh. Va theo dé nghi cua
Hoi Ngudi cao tudi va Hoi Cuu chién binh xa Hong Hung Gia Loc toi va bac Nguyén

Hoa Ban duoc ct di hudn luyén tai hai dia diém Thanh Ha va Gia Ldc.

Tir nam 2007 dén 2011 t6i cing vi mot s6 hudng dan vién khac mo duoc 4 16p khi
cong & CLB Nguyén Trai va dinh Pinh Vin Ta. Nam 2013 theo yéu ciu cta nhan dan khu
11 +12 phuong Hai Tan, va yéu cau caa Hoi Cuu chién binh phuong Sao D6 thi tran Chi
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20 NAM XAY DUNG VA PHAT TRIEN

Linh t6i huéng dan cho hai 16p tip v6i hon 100 hoc vién tham du. Noi chung & dau co
phong trao KCDS thi ¢ diy c6 khong khi sinh hoat vui twoi lanh manh hon. Nhu 101 éng
Nguyén Ngoc Mdét, Bi thu Dang ty xa Thanh Hong - Thanh Ha noi: “Tir ngdy ba con xa
Tién Kiéu c6 phong trao khi cong, cic hoat dong vin hoa thé duc thé thao khdi sic va soi

dong han lén”.

Do thuong xuyén dugc gan Thay, tap KC ning cao va tip di ngoai ¢ nhimg noi dia
linh nhén kiét nhu Con Son, Yén Tir, Séc Son, Giang V& Ha Noi ...t6i tiép thu dugc nhing
bai hoc quy gia (tuy 13 con rat it), gitp t6i co dugc it kién thic va nghiép vu ¢ thé hudng
dan cac 16p khi cong dat két qua, khién trong t6i ludn c6 nién vui va niém vui 4y con dugc
nhan 1én khi thdy dong dao ba con nhan dan dén nhan phuong phap khi cong véi tinh than
ho6 héi, phan khoi, stic khoe duoc nang 1én. Do miét mai v6i cong viée ca nhan va xa hoi,
cung niém vui trong cudc sdng, trong tap luyén khi cong nén cac bénh cia téi nay da dd
nhiéu, stc khoe twong ddi tét. Tr day long toi biét on T6 tién minh dd dé lai di san quy gia
cho muon doi con chau dé xay dung va phat trién non séng Viét Nam twoi dep.

T6i ciing tran trong cam on khi céng su Bui Long Thanh, ngudi ¢6 cong suu tim va

truyén day phuong phap KCDS cho t6i va moi nguoi ¢ Hai Duong 20 nim qua.

Cim on Ban Linh dao CLB Nguyén Trii da tao diéu kién cho KC Hai Duong
hoat dong.

Cam on cac ban dong mén KC di gitiip dé tdi trong qua trinh tip luyén dé dat

dwge két qua nhw ngay hom nay.
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MIET MAI LUYEN TAP - CHIEN THANG BENH TAT

Kinh thwa céc vi dai biéu khach quy,
Kinh thwa KCS Bui Long Thanh va phu nhéan,

Kinh thwa toan thé quy vi mén sinh,

Hom nay nhan 1& Ky niém 20 nim phong trao tap luyén KCDSDT, T6i rat vinh du
duoc thay mit cac hoc vién bao cdo vé qua trinh tap luyén va nhitng két qua budc dau cua
minh. Trude hét t6i xin kinh chuc quy vi dai biéu, kinh chuc thiy c6 va cac quy vi mon sinh

doi dao sirc khoe va gia dinh hanh phuc.

T6i tén 1a Nguyén Hoang Nam sinh nim 1945, thuong trd tai s6 25/501 Dién Bién
Phu, phuong Binh Han, TP Hai Duong.

Thuwa cac quy vi,

Khi con cong tac, nim 2001 toi bi bénh tiéu dudng tuyp 2, nim 2004 nghi huu strc
khoe toi giam sut, t6i béo va bung to nhiéu, 2 khép gbi dau nhirc nhiéu, di lai khé khan. Toi
rat lo ling cho strc khoe, di bénh vién bac si cip thudc khong thuyén giam nén lai cang bi
quan. Luc nay vo toi da tap khi cong ban voi toi, toi nhat tri 2 v chong cung di tap & 16p
KCDS phuong Binh Han do anh Phtt Van Nhan phu trach. Méi tap to1 rit bo ngd, chua
hiéu gi vé KC. Téi ra 16p tap nhung thiy cac hoc vién cir ma may, xoa xoa, vd v0, chip
tay, quay lic toi nghi khong biét ¢6 tac dung gi khong? Pugc su chi bao ciia HDV, su dong
vién va gitip do cua cac hoc vién, nén toi dan dan nhan thirc duoc tac dung cia KCDS va
phuong phap tap luyén. Toi di di dau 16p vé phong trio tap, sang ndo ciing di sém hon moi

ngudi dé chudn bi loa dai, bang dia tap cho 16p.

Thua quy vi, thoi gian nay t6i dd c6 nhiéu quyét tam, t6i chuyén sang tap cac dong
tac kho nhu xa quyén, nhu quyén va mot s dong tic yoga. C6 nhiing lic dau gdi khi tap
roi nudc mat, nhung t6i van quyét tim tdp dén cung, t6i da thiy c6 nhing két qua ban dau,
hai khop gbi giam dau 6 rét, trong ngudi da co khi dé c6 diéu kién tap bang khi. Sau ba
nam tap c6 v vac vé khi cong chut it nhung nam 2008 noi ching t6i tip khong thudn loi
nita. Trong thoi gian nay Thay vé va t6i duoc tiép xuc, trd chuyén hoi han, nghe Thiy giang
nhiéu vé khi cong. Qua dé t6i v& vac nhiéu vé tac dung KCDS va céc cach tap luyén khi

cong cao hon.

12 | CAU LAC BO NGUYEN TRAI



20 NAM XAY DUNG VA PHAT TRIEN

Vo chdng t6i cling xin chuyén ra 16p tap budi sang tai CLB Nguyén Trii do anh Ting Ba
Khoi lam 16p trudng.

Thuwa cac quy vi,

M4y nim nay vo chdng toi van giit nguyén tac phong di sém nhiéu nim, hém nao
cling c6 mat trudc dé chuan bi loa dai va cac dung cu hoc tap cho 16p. T61 dugc anh Khoi
cho tai li¢u nghién ctru hoc tap, anh nhiét tinh chi bao can k& phuong phép tap nén té1 da

hiéu hon vé KCDS va tic dung ctia phuong phap mot cach siu xa hon.

Thuwa cac quy vi,

Thoi gian nay t6i lai bi dau co, dau gy, tuéng minh bi u ndo, di bénh vién chup cot song
cb phét hién toi bi thoai hoa cac dbt séng c¢6 L2 va L7. Tuy dau nhung t6i van kién tri tap
luyén déu khong nghi budi nao. Nam 2010 thdy Thanh vé, t6i tranh thi hoi Thay vé bénh va
xin phuong phép tap luyén. Thay da chi cho cach tap 14 diéu khi vé noi bi bénh, v bat doan
cam, g mai hoa, xoa bop cac dudng kinh lac ving gay, ving c6. Ngay bé mac 16p, toi dén
chao Thay, Thay khuyén va din t6i 1a tap cho déu, nhat dinh 1 bung s& nho di... Thay dit ban
tay lén dinh dau t6i, t6i thdy nhur c6 mot ludng dién chay tir bach hoi doc xudng song lung, t6i
biét thay da truyén cho t6i mot cai gi do, t6i ciing dua vao do tap luyén hing say hon.Tir d6
t6i tap luyén hing say hon. Téi hom nay t6i hoan toan khoi hian dau dau, dau cot séng cb. Toi

xin chéan thanh cdm on Thay mai mai, t6i xin khac sau tac da suot doi.

Niam 2012 anh Khoi dugc didu di huéng din 16p méi tai phuong Hai Tan, phudng Sao
do6 trén Chi Linh nén da chi dinh t6i thay anh huéng dan 16p luyén tap déu cic budi sang.
L6p con nhan thém 6 hoc vién méi, t6i da hudéng dan, giup d& dé ho hoa nhép véi 16p dugc
nhanh hon va di tap déu khong vang budi ndo, Cac hoc vién da truong thanh va hoc tap hét
strc tich cyc. Thang 2/2014 t6i dugc ca 16p tin nhiém bau lam 16p trudng, tdi cang thay trach
nhiém ciia minh ning né hon. T6i xin hira sé& tich cuc rén luyén thuong xuyén, ciing ca 16p

phén du tré thanh 16p tién tién xuit sic.

Thwa quy vi,

Trén day 1 qué trinh miét mai luyén tap, khic phuc kho khin chién diu thing bénh tat
clia toi sau 10 nam. Trudc day toi ning 60-70 kg gio tdi chi con 64-65 kg.- Bénh tiéu dugc

veé h¢ s0 duong trong mau chi con 6,5 — 8,5 gilt déu trong nhi€u nam.
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KHi CONG DUGNG SINH - HAl DUGNG

- Cac khop gbi va dbt séng o tro lai binh thuong.

- Mt t6i chua phai deo kinh.

Vay t6i n6i nhu thdy Thanh: Ngudi tap khi cong da phai trang, mdi phai do, mat sang,
va tiéng noi sang sang. Toi chua dat dwoc nhu Thay néi nhung phan nio toi phan dau gan
duoc.

Cuoi cung, mot lan nira t61 xin chan thanh cam on thay Thanh, kinh chuc cac quy vi

mon sinh doi dao strc khoe, vui vé, tré trung va hanh phuc.

Toi xin chan thanh cam on.

Nguyén Hoang Nim.
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KHI CONG DUONG SINH DAN TOC
PHUONG PHAP BUI LONG THANH

Luyén khi cong d c6 tir lau doi & nude ta va mot sb nude quanh ta. Song phuong
phép luyén tap khi cong dudng sinh dan tdc lai 1a mot bi phap ciia mon phai do KCS Bui
Long Thanh tiép thu dugc va day cong luyén tdp dem ra phd bién, thé hién tim huyét hudng
thién, long nhan ai va tinh than trach nhiém cta KCS d6i voi T6 quéc trong viée gin gii,
lru truyén mot di san vin hoa quy bau ma to tién da dé lai.

Phuong phap KCDSDT Bui Long Thanh da duogc Lién hi¢p cac Hoi Khoa hoc va Ky
thuat Viét Nam chu tri dua vao lam dé tai nghién curu thuc nghi¢m khoa hoc, thuc hén ¢
nhiéu 16p, nhiéu dia phuong véi nhiéu loai d6i tuong tr cac nha khoa hoc t6i nguoi lao dong
binh thuong trong hai nam 1993 va 1994 va da khéng dinh khoa hoc va dai ching.

Ngay 15/4/1994, gido su Ha Hoc Trac - Chu tich Lién hi¢p cac Hoi Khoa hoc Viét
Nam d3 ky quyét dinh thanh 1ap Trung tim nghién ciru KCDSDT Viét Nam va bd nhiém
KCS Bui Long Thanh lam Chu tich Trung tdm, GSTS Vo Héng Anh lam Chua tich HDKH
cua Trung tdm va Pho Gido su, Béc si, dai ta quan y Pham Gia Van la Gidm ddc.

KCDSDT Viét Nam 1a mot phuong phap luyén tap tim va thé, c6 muc dich dudng sinh,
tang cuong stc khoe phong bénh, dong thoi kich phat khéi day nhitng kha nang tiém an trong
co thé, str dung tiém nang d6 theo chi dinh cia tri tué tac dong dén co thé tu chita bénh, tu khoi
bénh, tir 46 ma ning cao strc séng, sitc cong hién va cam thy, c6 thé néi day 1a mot phuong
phap giir gin sirc khoe tu chita bénh ma khong mét tién, rat vo tu ma lai rat hiu qua.

Phuong cham ciia KCDSDT Viét Nam 14 hudng thién, tat ca vi sirc khoe cong dong.

CLB Nguyén Trii chung ta ngay tir diu nim 1994 dugc phép caa UBND Tinh va su
hd trg nhiét tinh ctia Ban Béo vé sirc khoe Tinh uy, ching ta di ding cai t6 chtrc 16p luyén
tap KCDSDT déu tién véi hon 300 hoc vién do chinh KCS Bui Long Thanh va cac tro Iy
ctia 6ng vé huéng dan. Sau 10 ngay tap, s6 nguoi dic khi dat 91%, 89% s6 ngudi méc bénh
trude khi tap thdy khoi han hodc giam bét rat nhiéu (nhiéu nguoi vé nha tap tiép hau nhu
khoi han) n6i chung déu thay tinh than sang khoai, thanh than, sirc khoe tot hon.

ThAy rd hiéu qua ctua phuong phap, va trong tinh chua c6 co quan nao chu tri to chire,
nham dap ng nguyén vong tip luyén cua hoi vién va gop phan vi sirc khoe cong dong,
thang 8/1995 Ban Chu nhiém CLB da quyét dinh thanh Iap bd mon KCDS va ctr can bo vé
Trung tdm dy 16p bdi dudng huéng dan vién.

Sau d6 tir thang 11/1995 dén thang 5/1996 CLB da thuc nghiém ty t6 chirc hai 16p, chi
tap theo su hudng dan qua bang VIDEO. Ca hai 16p déu dat két qua tot, tir 80-82% sb ngudi
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tap déc khi, tu chira bénh cho minh, ¢6 ca truong hop kha nang. Vi vay c6 hdi vién da dua
ca gia dinh dén tap. V&i nguyén vong hdi vién va ca can b, nhan dan ngoai CLB muén tap
ngay mot dong, duoc UBND tinh va UBND thj xi cho phép, CLB di phdi hop voi Nha vin
hoa trung tAm tinh t6 chirc khoa IV véi sy tham gia cia 440 hoc vién, do truc tiép KCS Bui
Long Thanh vé huéng din vao thang 9/1996. Noi dung liéu trinh tap tir khoa nay da duoc
nghién ctru, cai tién va bd sung bao gém ca hai phan tap vo thirc va y thirc, két hop van
dung khi cong chira bénh véi luyén tap nhiéu quyén thuat, vo thuat dudng sinh tao nén mat
khi thé hao htng méi. Tiép d6 thang 11/1996 CLB lai tu t6 chirc khoa V vai 250 hoc vién.

Di d6i véi viée t6 chire tap va 6n tap lidu trinh A, CLB d3 lia chon va chuan bi cho 16p
tap liéu trinh B, lya chon ngudi gui trung tAm dao tao, nang cao dé mé rong doi ngii huan
luyén vién cho phong trao.

Ttr nhiéu nhan chimg cu thé vé tap KCDSDT tu chita khoi dugc bénh, ké ca bénh
hiém nghéo, va hon nira mot sd bi phap qua nghién ciru thuc nghiép c6 hiéu qua chira bénh,
nang cao suc khoe ro rét ma trung tdm va KCS dang dua vao chuong trinh luyén tap nhu
Thai thy khi, Lién hoa thu...d3 thic ddy nhu cau luyén tap ting nhanh. Mot vai x3, phudng
dang mong mudn mé 16p ngay tai chd.

C6 thé con nhiéu nguoi hoai nghi tham chi phan bac phuong phap KCDSDT song chi
¢6 thuc té va tinh than ton trong su that méi tra 101 dugc. Chi biét réng nhiéu d@)ng chi can bo
cao cap cua Pang va Nha nude, nhiéu nha khoa hoc tén tudi da tham gia luyén tap, da tin va b
vil. Gido su Ha Hoc Trac, Chu tich Lién hiép cac Hoi Khoa hoc K¥ thuat dd phat biéu: “Thay
nhiéu diéu ky diéu va ky la khong tu giai thich duoc bing nhitng bién phap khoa hoc théng
thudng, nhung 13 nhitng hién tugng c6 thue khong thé nguy tao va khong té pht nhan ddi voi
viéc ndng cao strc khoe va gop phan chita mot sé bénh méan tinh. Gido su, tién si Tran Van Ha
trong mot bai viét dai, noi tir chua tin dén tu thuc nghiém va nghién ctru, qua dan chung nhiéu
két qua cu thé da phat biéu: “Su kién 1a sy kién, chua giai thich dwoc nhung phai thira nhan
su hién hiru ctia ching...Chung ta da chiu anh hudng qua lau logic phuong Tay, khong nhéan
1a 6 that nhiing gi ta khong chimg minh, giai thich dugc...Logic tu duy phuong Pong hoan
toan chip nhan su that ctia ca nhitng gi ma minh chua dién giai dugc”.

Su that va hi€u qua s€ 1a nguoi truyén ba déc luc nhét. Chic chin roi day nhu clu va
phong trao luyén tap khi cong ¢ thi xa ta s€ 1a mdt nhu cau rong lon, vuot ra ngoai kha nang
va quy md cua CLB Nguyén Trii va Ban Khi cong cia CLB s& phat huy cao nhat nhing
kha nang ctia minh trén linh vuc nay.

Thang 2/1997
Tran Ich Thao - Truwéng ban KCDSDT — CLB Nguyén Trdi
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VO BAI TUGNG

“PIEM HUYET” KHi CONG DUGNG SINH DAN TOC

Téng giam ddc Lién hiép Khoa hoc
cong nghé tin hoc img dung UIA,
TS Vii Thé Khanh xuc dong ké lai quing
thoi gian dugc luyén tap khi cong dudng

sinh cung Pai tuong Vo Nguyén Gidp tai
nha riéng 30 Hoang Diéu. Ching t6i xin
dang nguyén van bai ctia Ong:

“Quen vdi cich xung hé “dong chi” tiv
thuo con trong qudn ngii, nhung gio lai dwoc
nghe bdc Gidp goi la dong chi, toi cam thdy
“chdt linh” lgi trao déng trong huyét quén”.

Su kién ddc biét nay xay ra tor mua thu
nam 1994. Nho su “dao dién” ctua ¢ GS.TS
Vo Hong Anh (la con géi cua Pai tuéng Vo
Nguyén Gidp), Lién hi¢p UIA dugc phép vao
bao céo véi Pai tudng chuong trinh nghién

TS. Vii Thé Khanh

ctru va ing dung vé phuong phéap tap luyén
khi cong dudng sinh dan toc.

Vao mot budi téi, chung t6i vira dén
cong thudng truc tai nha riéng cua Pai tudéng
& 30 Hoang Diéu, di thdy dong chi bao vé
doi san tai cong va ndi ngay: “Cdc anh &
Lién hiép Khoa hoc UIA phai khong, Dai
tuong cho toi ra don cac anh”. Ngay su an
can nay da khién chung toi thay that thiéng
liéng va cam dong.

Chi V6 Hong Anh da ding san tai ctra,
dan ching t6i vao chao Pai tuéng. Bac an can
bat tay timg ngudi va goi chiing toi 1a dong chi.

ba ting quen thudc voi cach xung
hé “ddng chi” tir thud con trong quan ngl,
nhung gio lai dugc nghe bac Giap goi la
ddng chi, t6i cam thay “chét linh” lai trao
dang trong huyét quan, dimg canh Dai tuéng
ma thdy minh chitng chac hon 1én, va tinh
than trach nhiém ciing 16n hon 1én.

To61 thua voi bac Pai tudng 1a thay mat
cho Lién hiép khoa hoc UIA dén bao céo véi
bac vé viéc dao tao Tin hoc cua UIA va viéc
trién khai phong trao luyén tap khi cong dudng
sinh theo phwong phap c6 truyén cta dan toc.

Biét co quan chung t6i truc thuoc Hoi
Pong Trung wong Lién hiép cac Hoi khoa
hoc va k¥ thuat Viét Nam, bac Giap rat vui.
Bac con guri 1oi tham héi dén GS Ha Hoc
Trac (lac d6 GS Ha Hoc Trac dang la Chu
tich Lién hi¢p cac Hoi Khoa hoc ky thuat
Viét Nam).
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Pai tuéng rat quan tam dén viéc dao
tao Tin hoc cua Lién hi¢p UIA. Bac nhan
manh rang cac nha khoa hoc phai di trudc
mot bude, nhit 1 Cong nghé Thong tin. Bac
no6i rang tuy hién nay nudc ta chua cé nhiéu
may vi tinh, hoc sinh con “hoc chay”, nhung
ddm bay nam nita thi may tinh s€ tr¢ thanh
phuong tién phd théng, do vy cac dong chi
phai c6 ging bién soan gido trinh Tin hoc
mang tinh phé cp gitp cho viéc “xda mu tin
hoc”, cling nhu trudc day ta cd phong trao
“binh dan hoc vu” dé x6a nan mu chit vay.

Tiép theo, chung toi bao cao vé phuong
phép luyén tap khi cong dudng sinh dan tdc,
Pai tudng rat quan tdm va hd hoi lang nghe.
Bac khuyén khich chung t6i ¢b ging phat
huy vén quy cb truyén cta dan toc ta. Bac
n6i, mdi dan toc déu c6 ban sic riéng vé vin
hoa ciing nhu vé y thuat.

“Ta cé thé tham khdo, hoc hoi nhitng
cdi hay cia cdc nuée khic dé bo sung va
hoan thién phuong phap cua minh, nhung
khong dwoc 1é thuéc vao ho, ma can phdi
phat huy nhitng kinh nghiém quy gia va
nhitng nét doc dao cua dan toc minh”, Pai
tudng noi.

R6i bac ké cho chung t6i nghe viée gip
cac khi cong su cia nude ngoai.

C6 mét 1an bac duoc sang nudc ban va
dugc gap nhitng khi cong su xuat sac cia ho.
Ho tiép don Pai tudng rat long trong, kham
bénh va biéu dién cong phu cho Pai tudng
xem. Bac noi ho cling c6 cong nang dac biét:
khi ho dua tay ludt gin sat da ciia minh, tuy
chua tiép xic ma di cam giac c6 mot ludng
khi néng khac thuong chay theo hudng di
chuyén cua ban tay ho.
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Céc khi cong su nudc ngoai rat nhiét
tinh huéng dan cho Pai tuéng phuong phap
tap luyén, nhung “yéu linh” bét budc trudce
khi tap 1a phai hanh 1&, nhan minh 1a dé tir,
khan niém tén ctia mot vi trudng moén phai
ctia ho. Pai tuéng khong mudn 1& lay va
khong mudn suy ton ngudi ngoai qudc 1am
su phu ctia minh, nén khéng muén luyén tap
theo phuong phap cua ho.

Boi vay, khi thiy nhiing dé tai khoa
hoc nhim phat huy nguén no1 luc, khai thac
tai nguyén tri tué ctia dat nudc thi Pai tuéng
rat ung ho.

Sau khi nghe ching t6i bao cdo vé
phuong phép tap dudng sinh voi 2 nghi
thire: dong cong va tinh cong, Pai tudng hd
héi nhan xét: day 1a vén quy c6 truyén dan
toc, can khuyén khich va pho bién rong rii.

Bac rat hai long véi cau dan du:
“Trong tinh co dong, trong dong co tinh,
déng tinh lién hodn twong g va khé hop
nhau”, Bac néi rang d6 1a mot trong nhiing
“yéu linh” dé tim lai va duy tri trang thai
tam binh khi hoa.

Pai tuéng dong ¥ tham gia tap thir
nghiém mét liéu trinh. Bac noi rat di dom:
“Bdy gio cdc dong chi la hudn luyén vién, la
chi huy, t6i xin thiee hién diing yéu linh cia

quy trinh hudn luyén”.

Van biét rang Pai tudng noi cho vui,
nhung chiing t6i cling thiy phan chan vi sy
nghiém tuc va tinh ky luiat cao ma nguoi
di truyén sang cho chung t6i.Va thé 1a cu
mdi budi téi, vao khoang 7 gio 30, chung
t6i lai duoc dén sb nha 30 Hoang Diéu dé
dugc cung Dai tudng luyén tap Khi cong
dudng sinh.
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Mdi budi téi khi tap xong, 1an ndo chung toi ciing duoc gia dinh Pai tuéng chiéu dai
ché dd den hodc ché hat sen.

Sau mot liéu trinh 10 ngdy, Pai tuéng cing ching t6i hoi ¥ dé nhan xét vé wu khuyét
ctia phuong phap luyén tap. Bac cho biét, sau liéu trinh luyén tap 10 ngdy, dn udng thiy
ngon miéng hon va gidc ngi sau hon, di ding nhanh nhen hon.

Dai tudng ciling khuyén riang viéc luyén tap dudng sinh rat ich loi cho viéc phuc hoi
chtrc ning (nhét 1a cac chimg bénh vé gan co xuong khép...). Ngoai ra, bac con gop ¥ bd
sung thém:

Muén ting tinh phé cdp dén cho moi tang I6p nhan dén thi ngén ngir dan du phdi gidn
di, binh dan, tranh lam dung vdo cdc thudt ngit xa la, huyén bi mang ndng tinh tin nguéng
ton gido.

Nghi thire chdp tay quén twéng ban dau ciia buéi tdp can rit ngdan hon, néu dé ¢ tie

thé nay qud lau thi nguoi cao tuéi dé bi moi, anh hwong dén sw tdp trung.

Dong tac mat-xa can lam chdm hon va thoi gian thw gian cuoi budi tgp can kéo dai
hon cho doi twong nguoi cao tuoi.

Thoi gian phdn bé cho méi budi tdp trong liéu trinh 10 ngay ciing nén tity co ving bién.
Nhitng ngdy dau vi chwa quen nén dé bi méi, do viy chi can tdp thoi lwong it hon, sau ting
dan vao cac hém sau, tir 30 phiit 1én 45 phiit va dan lén dén 1 tiéng...

Néu c¢6 diéu kién thi chia ra cdc lop tdp theo tung lira tuéi va tung logi bénh dé diéu

chinh thoi lwong luyén tap cho méi nhém doi tong.

Bt cir phwong phdp luyén tdp ndo ciing c6 ché “sé truong va s¢ doan”, can tim ra
nhitng yéu té6 “chong chi dinh” dé dam bdo an todn cho ngudi tdp.

Céac gop y cua bac bai
tudng 1a su bo tae, 1a sy hoan
thién cho cac phuong phap
luyén tap dudng sinh. Muoi
budi duoc luyén tap dudng sinh
v6i mot vi Pai tuéng huyén
thoai, mdt nha khoa hoc quan
su toan tai, 16i lac, mot bac vi
nhan cua thot dai, mot thanh
vién uu ta cua dong ho Vii Vo
Viét Nam - 1a mot nhan duyén
dac biét, mot vinh hanh ma to1

khong thé nao quén.

TS Vii Thé Khanh -T6ng Gidm ddc Lién hiép Khoa hoc Cong nghé tin hoc
ting dung (UIA) vinh du dugc gap Pai tudng.
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MOi ngudi trong nhoém ching t6i déu thAm ddm mét cam giac gan gili than thuong nhu
dang dung canh ngudi cha, ngudi chi trong gia dinh ndi toc, mot niém thiéng liéng kinh
phuc trudc mot nhan cach van héa 16n, maot niém tin cay trudc mot nguoi théy vura di dom,
vi tha, nhe nhang ma lai c6 suc 161 cu6n nhu mot ménh Iénh.

Nhirng gop v, bd sung ciia Dai tudng trong quy trinh luyén tip di nham ding vao “dai
huyét” ctia cac phuong phap dudng sinh. Pai tudng di thyc hién dang “quy trinh” huan
luyén, nhung ciing chinh 1a cach kiém tra tinh kha dung ctia phuong phap dudng sinh bang
chinh sy cdm Ung ctia ban than minh.

Va chung t6i hiéu rang, minh khong phai vao huéng dan cho Dai tuéng luyén tip
dudng sinh, ma thuc ra 1a Pai tuéng di truc tiép kiém dinh phwong phéap luyén tip cua co
quan chuing t61 mot cach té nhi. Piéu d6 noi 1én rﬁng, vo1 mot vi dai tudng huyén thoai thi
khong mot mén luyén tap ndo ma khong quan tim néu cé co hoi tiép can.

Qua day, giup ta hiéu thém rang tai sao trong quan doi ta lai c6 nhiéu phuong phap
huén luyén than ky nhu vy, lai c6 ca nhitng mon luyén tp dic cong “xuit quy nhap than”,
vira dé nang cao sirc khoe vira dé tang cudng strc chién dau cho chién sy cua ching ta.

Sau nay UIA thanh 1ap thém hang chuc cdc moén luyén tap dudng sinh v4i nhitng tén
goi khac nhau, nhung nhiing 15i huan thi ctia Pai twéng van ludn 1a soi chi d6 xuyén sudt

hanh trinh cta timg phuong phap.o

Lép tap nang cao trudc gio
luyén tp

BAI TAP QUAT
San tdp Thanh Dong - Phuong Hai Tan
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NHONG VAN THO DANG BAC

-- Tde gid Nguyén Ngoc Lirong --

VAO LANG VIENG BAC

Puong vao viéng Bac hom nay
Thénh thang bong rop hang cay xanh ron
Xa xa anh dién chap chon
Vang lén tiéng nhac hoang hén yéu doi.
Thu d6 ron 13 niém vui
Puong vao viéng Bac ning tuoi sic vang
Toa sen sung sting hién ngang
Ruc 1én trong anh suong tan Ba DPinh.
Duéi vang sang dién lung linh
Béc nhu vira duoc tha minh ngam tring
Con xin nhé nhe budc chan
S¢ lam chanh phut binh tdm cua Nguoi
Biét rang c¢di 4y mudn doi
Ma sao van tuéng c6 Nguoi ddi trong
Nghen gidy phut trong long
Cay cay giot I¢ Ura trong tim nay.
Udc gi con dugc nam tay

Thua cing voi Bac on ddy tac ghi.
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KY UC MUA THU

Nhé ngay Bac voi di xa
Dit troi thon thirc 16 sa cdi long
May den phii kin ndng hong
Mura budn sudt may ngay rong quin dau.
Nao ngd nao c6 ngd dau
Bao la troi dat mot mau khin tang
Tré gia nirc nd khoc than
Béc o1 01 Bac giang san goi Nguoi,
Bac di miy chuc thu roi
Chau con ké tiép giir troi nuwdc non
Bic Nam théng nhét ven tron
Bac di xa! Bac mai con doi trong
Hinh Nguoi dudi ngon co hong
Viét Nam dét nudc nai song bién troi
Két doan theo nhip tay Ngudi
Niam chau ca ngdi tén Nguoi - H6 Chi Minh
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MUNG NGAY SINH NHAT BAC
-- Tac gia Mai Thi Lua --

Ngay sinh nhat Bac dén roi,
Chéu hdi tudng nhd d6i 101 kinh tham.
Bac nguoi lanh ty muoén nam
Ciing 14 than thanh giang tran gitip dan.
Sinh thoi di khap non song
Cham lo day bdo mu6n dan nén nguoi.
Bac yéu mudn vat trén doi
Nhu con nhu chéu cua Nguoi sinh ra.
TAm long Bac rong bao la,

Nam chau vang vong 101 ca tén vang.
Nhu vang tring sang ménh mang,
Tam guong dao duc cua Nguoi truyén di.
Chung con long da tac ghi.

In vao trang trach st thi muon doi.
Nam nay sinh nhat Bac HO,

Viét Nam dang mai ngon co Bac trao.
Thién dang long Bac vui sao.

Két doan tay Bac dang cao vay chao.
Nhé van tho Bac nim nao,

Bac Nam sum hop xuén nao vui hon!
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NHOUNG VAN THO DANG LEN THAY
CUA MON PHAI

MUNG THAY
(Bai viét nhan ngay Tén sw trong dao 20-11)
-- Tang Ba Khoi --

P lau méi duoc gip Thay
Mimng ngay Nha gido mumng thay khi cong
Thay trd tay bat mat ming
Hién chuong hoi tu khip ving gan xa.
Nhitng 14 tim huyét rudt ra
Khi céng Thay day tinh hoa co truyén
Dudng sinh nang budc ta 1én
Nhu troi 1ong gi6 dua thuyén ra khoi
Song triéu 16p 16p choi voi
Bong bénh nhu thé dét troi chuyén lay.
Tam hon rong ma tir ddy
Trai tim rung dong tran dy yéu thuong
Khi cong tim lai ¢oi ngudn
Sang trong tam tudng con duong ta di
On thay mai mai khac ghi

Chuc Thay mung ban vui gi vui hon.
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TINH QUE XA NHO
-~ Tran Thi Nén --

Xa thdy mdy ha miy dong,
Tinh qué day dit nhu khong bén bo.
Nay nhin bong dang hién tir,

Nu cuoi luén no bén bo moi xinh.
Nhin thdy tré nét dep hinh
Pi bao xuén tron long thay van vui
Con Son dit mén yéu oi!

Mon sinh mimng dén thay toi trd vé.
But hoa doéi nét tinh qué
Dang thay chit KINH tron bé lam t6i.

20/11/2013
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MUNG THAY TOI TINH PONG
-- Vit Thi Thanh - Binh Han --

Chao mumng thay t6i tinh Dong
Chao mung 16p hoc khi cong tinh nha.
Mon sinh tir tré dén gia,

Kinh thay hoc thudc Bai ca khong 10i.
Nguoi nguoi im lang mim cudi
Thu khi nhu Phat dang ngdi toa sen.
Pic khi, tay nhe vuon 1én
Xa quyén nhu ran bo trén nén nha.
Thu gian cac khép long ra
Nhe nhang nhu thé bay xa bay gan.
Tiéng thay trong tréo an can,Ma nhu 4m &p tinh than rudt ra.
M0oén sinh khoi bénh khoe ra...

C6 strc khée méi nghi ra trim diéu
Chung con vui biét bao nhiéu
Nhé bai thay day som chiéu dudng sinh
On thay biét my 4n tinh
Mong thay vé voi mén sinh tinh nha
Chuc thay tré mai khong gia
Thay di day mai Bai ca khong 10i
Hai Duong dat mén yéu oi

Dén day Thay & lai thoi ding vé.

8-2008
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VUNG NIEM TIN
-- Nguyén Céng Khanh - Lép néng cao --

Hé sang thay lai tré vé
Hai Duong mung don ha hé nghia tinh.
Thay vé dudi anh binh minh
Véi ludng sinh khi lung linh dét troi
Thay vé doi mit sang ngdi
Pem khi cong dén cho doi thém vui
Ong cha tir thud xa voi
Tich thu tu luyén, truyén 151 vé sau.
Khi cong ving bong tir 1au
On thay ndi lai nhip cau khai thong
Lam cho xi hoi cong dong
Khoi ngudn strc manh an trong con ngudi.
Thay di khip chdn khép noi
Tir Nam ra Bic giup ngudi hiém nguy.
Gian nan Thay ¢ quan chi,
Chi mong nbi nghiép tir bi cho doi
Du cho vat d6i sao doi

Khi cong dan tdc sang ngoi niém tin.
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NHUNG DONG THO CAM XUC
CUA MON SINH

NGOI THIEN
- Tran Ich Thao --

Con Son canh dep tuyét voi

Thién nhién ban tdng vung tro1 bao la
V& day sum hop mot nha
Sang nghe Thay giang, chiéu ta tap thién.
Ngdi thién bén ban cd tién,
Thong reo chim hét sudi lién reo ca.
Tam hon ta dugc thing hoa,

Ra vé say dam long ta mé thién.

4- 2014
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NANG TINH NGUOI

Trung tim thanh phd Hai duong
Co6 cau lac bo danh riéng nguoi gia.
Mai cong in bong xé ta,

Nhép nhé non b, bong da bén thém.
Tiéng cudi ron rd ngay dém,
Cuoi ngay giao bong, cuoi dém hat ho.
Cudi trong ky trc tudi tho,

V& huu con duge binh tho choi co,
Khi cong tap lac tinh mo
Chiéu hém di bo ra hd tap boi.
Tudi gia thém khoe thém vui
Noi gwong Nguyén Trii sang ngdi long son.
Nhan ai tray hoi Cén Son
Tham cau lac bo mang té€n ctia Nguoi.
La noi gidi tri vui choi,

Pén day ta thdy tinh nguoi cang cao.
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BAI CA TAP KHI CONG
-- Tang Ba Khoi --

Mot nim c6 may trim ngay
Biét bao 4m lanh ddi thay ciing nhiéu
Khi mua sém, lac ning chiéu
Khi troi ndi gié may heo lanh ngudi
Gi16 mua la viée cua troi,

Sém mai van c6 doan ngudi luyén cong.
Trang nghiém chiéu dai thang dong.
Ung dung ngdi thd theo vong chau thién.
Giao hoa cung khi ban nhién,

Liu lo chim hét trén trién cy cao.
Hai tridu 16p 16p song trao,

Khi cong nang budc ta vao tuong lai.
Tam hon rong mé troi may,

Trai tim rung dong tran dy yéu thuong.
Mo6n sinh cung mot moi truong,
Giup nhau tap luyén nhu trong mét nha.
Ta cung hat mai bai ca,

Lén duong hanh khtc chan hoa niém vui.
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LOI TAM HUYET
-- Vi Ngoc Luu--

San tap phuong Pham Ngii Lao
La bang con dong suong dém,
Say trong gidc nga binh yén moi nha.
Khip duong, khip phd, gan xa,
Cu 6ng, cu ba i 61 goi nhau.

Ron rang ké trude nguoi sau
Quan 40 ddng mau di tap khi cong.
Ngudi thi 6m chiéu ngang hong,
Nguoi thi vac gdy nhu hanh quan xa.
Nhiéu cu ching quan tudi gia,
Ning, mua, som, tdi van ra tap déu.
Tham tinh doan két thuong yéu,
Chuyén to, chuyén nho, doi diéu sé chia.
Pung vio hang ngil chinh té,

Can kinh uyén chuyén nhu 14 rong bay.
Nhu quyén hit thé nhe thay,

Binh tién Nam - Bic — Pong — Ty mugt ma.
Bach Hoi vira bAm vira xoa,

Moi bénh tan bién nhu 1a phép tién.
Ai o1! Xin nhé dung quén,

Bai thudc it tién chang phai tim xa.
Ghé tai 6ng noéi voi ba:

Mudn chdng bénh gia phai tap khi cong.

5-2010
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KHI CONG VOI CUOQC SONG
-- Phu Van Nhan - San tap Phuong Binh Han --

Ngay ngay luyén tap khi cong,
Chira dugc nhiéu bénh ma khong mét tién.
Tinh than thu gidn ngdi thién,
V6 thire, ¥ thire di lién v6i nhau.
Thé déu, thd nhe, thé sau,
Diéu tri khoi bénh tir dau dén chan.
Day bam huyét toan phan co thé,
Khi diéu hoa tuoi tré thong minh.
Vi bai tap dich can kinh,
Than hinh uyén chuyén dam minh trong mo.
Nhu quyén con khi say sua,
Tap luyén déu din cho vira stc ta.
Pit troi bién rong bao la.
Khéng gian vo tdn dé ta ddm minh.
Khi cong nhu bong vai hinh,

Biét bao ho hen nghia tinh gan xa.
Mudn cho khoe manh 14u gia,
Khuyén ai ché c6 lo 1a lang quén.
Kién tri tap luyén thi nén.

Khi cong khoe, dep nhu tién giang tran.

Thang 10- 2008
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EM MAI BEN TOI
-- Nguyén Ngoc Lwong --

Bao ngay séng & bén em,
Ma sao van phai héi tim noi nao.
Bén mua cdy 14 lao xao,
Tim em van quin quyén vao bén toi.
Xuan vé em 4m quanh nguoi,
Thu sang mat diu, em cuo1 nu hoa.
Hé¢ Ién em ndng sém da,
Cang doi canh vong em sa long anh.
DPoéng dén trat 14 trén canh,
Su chia ly giita em anh nhat thoi.
Em di long da phan doi,
Em vé vui ca dt troi va anh.
Em vo thure lai hiru danh,
Thiéu em thiéu ca mau xanh mam choi
Véng em long da boi hoi,
Cé em lam dep cudc doi doi ta.
Chuyén can luyén tap thiét tha,
Tinh yéu thuong ctia chung ta vimg bén.
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BAI TAP CONG NANG
-- Pham Van Khanh --

Luyén tap cong nang luc xé ta,
Moén sinh tay quat dep nhu hoa.
Vuon cao quy gbi xoay nhiéu phia,

Xudng tan loang nhanh quat xap xoe.

Dic khi cay con udn luon déu.
Thén kinh thu gidn khoe biét bao.
Ra vé sang khoai tam hon nhe,

Bung déi com ngon chén du liéu.
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Tho vui:

THI THU

Ai bao rang ldo ngoai tAm muoi
Trién khai quyén cudc miéng tuoi cudi
Ung dung tay quat dan hinh buém,

Coc nude doi dau chang he roi.

Céc chi cac chau hiy dén day,
Cung nhau thi thtr & mon nay.
Xem ai mém déo trong khi mua,

Ba 130 4t 1a phai xudng tay.

Thoi hdy cung gia tap khi cong
Dé thém sitrc khoe ma thém hong
Vui nha, vui cra cung con chau,

Hanh phuc gia dinh théa uéc mong.
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TINH KHUC KHi CONG
-- Trinh Thi Thu Minh --

Thién duong nao c6 xa dau
Khi c6ng da ndi nhip cau ta 1én
Lung linh huyén a0 diu hién
Nang ta d6i canh téi mién hu vo
Cira thién rong m¢ dang cho
Hu hu thue thuc bén by ménh mang
Chép tay nham mit nhe nhang
Thu véo ban thé khi tran trong tam.
Rung xanh nai tham t6i gan,

Vi vu tiéng gié thi thim bén tai.
Mot minh dao budc khoan thai,
Hing Nga ra dén ca bai khi cong
Chan troi cung quang ménh mong,
Giéng tién trong vat t&i long ddy sau.
Mo mo 40 40 hoi lau,

Diéu hoa ta nhd thu mau khi vé.

TU SU
-- Dang Cong Khanh --

Ta da ¢ ngoai tud1 bay muoi,
Cudc do1 chim nodi kha nhiéu roi,
Giau to khong dén, doi con thicu,

Nghéo kho cam 1ong, phan thé thoi.

Tudi tré gitip doi xdy dit nudc,
Khi gia gang strc giup cho doi,
Siéng nang luyén tap lam tho pha,

Cung voi chit huynh séng thanh thoi.
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VUI HET MINH
-- Nguyén Thi Thdam - San Bdang Quéc Chinh --

Binh minh vtra thirc day,
Em di tap khi cong,
Dén san ngdi luyén khi,

Nbi gia thai cuc quyén.

Ngay dau méi di tap,
Con bd ngd nhiéu diéu,
Pén nay quen dong tac,

Khi céng thit mén yéu.

Ngdi thién thu nang lugng,
Hay tap gy quat xoe,
Dén bay hai dong tac,

Gian hét ca gan co.

D61 nude dich can kinh,
Day co, xong tho nap,
Nhu quyén ta ddm thang,
Miéng hét to da da.

Lép em Pang Qudc Chinh,
Hon ba chuc mon sinh,
Moi ngudi déu phan khai,

Tong két vui hét minh.

Thang 1/2014
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KHI CONG DEN HAI DUONG
-- TL - Sin tdp chiéu --

Vui sao mién dat Xu Dong

Phong trao tap luyén khi cong hang ngay,
Cung nhau rén luyén hang say,

Doi vui, strc khoe thém diy thém ting.
Dep nhu nhiing canh chim bang,
Vuot 1én gié manh luéi giang khap troi.
Mot thoi chinh chién qua roi,

Mot thoi vat va nay ngoi tudi gia
Bénh theo tudi tic phat ra,

Nao Ia thoai héa nao 1a than suy.
Thudc thang ton kém quén chi,

Nay dau mai yéu con gi 1 vui,

Khi cong theo tap l4u roi,

Déo mém dong tac dep 10i bai ca.
Bai tap thay hudng dan ta.
Nghiéng nghiéng vay gié nhu la dan chim.
Ai vé dat Hai Duong xem,

Khi cong rén luyén dang 1€n tirng ngay.
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SAO SANH BANG
-- Nguyén Thi Kim --

Ong oi! Pung nhan minh gia,
Bay muoi Béc ddy van 1 con xun.
Tiéng con vang tya chudng ngan,
Mit con trong sang xa gan déi trong.
Say sua tap luyén khi cong,

Strc kia khoée lai mat khong nhan vao.
Ong oi! dimg so tudi cao,

Hing say tap luyén tré sao sanh bang.

CHANG KEM TIEN
-- Pham Thanh Trung --

Tao hoa sinh ra c¢6 luat roi,
Kho nhiéu, doi at sé vui tuoi.
Cham cay, cay no hoa thom ngat,

Tra ng ta gian kho mot doi.

San truong Quoc Chinh ron vui sao,
Moi sang nhac bing m& don chao,
Nguoi tap say sua tay uén déo,

Tuong minh c6 strc vuot troi cao.

Céc bac cac co6 giau nghi luc,
Khi cong luyén tap, ging thudng xuyén,
Strc tang, da thim tinh néng duom,

Cudc sdng ngdy nay chiang kém tién.
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VUI MA KHOE

-- Tac gia Hoa Luu --

Tu ngay di tap khi cong,
Tinh than sang khodi nhu khong bénh gi.
Trude kia dau 6m thuong ky,
Tu ngay di tap nguoi thi khée ra.
Gitp con, trong chau coi nha,
Tinh than sang khoai chan hoa tinh thuong.
Cam on! Lép trudng dan duong
Moi thay vé day nhimg dudng quyén hay.
Nhiéu hom gi6 rét mua bay,
Cac ba luyén tap hang say nhiét tinh.
Mong sao 16p khi cong minh,

Duy tri mai mai, dién hinh toan Ban'

1 Ban Khi cong Cau lac bd Nguyén Trai.

40 | CAU LAC BO NGUYEN TRAI



20 NAM XAY DUNG VA PHAT TRIEN

THUOC TIEN
-- Nguyén Thi Ngdn - Phuong Lé Thanh Nghij --

Chi em phé Piang Quéc Chinh,
Ru nhau di tap dudng sinh hang ngay.
Du cho gi6 rét mua bay,
Du cho néng bire van say luyén rén.
Thudc bénh thude bd bo quén,
Stre thi thay khoe, sic 1én ting ngay.
Cang tap luyén, cang hang say,
Bai dong, bai tinh, bai xoay, bai thién.
D01 nudce, tap dich can kinh.
Xoe quat, loang gay thong tinh tirng bai.
Ngay tong két vui hdi ai,
Chi em tdm ni€ém nhé hoai khong quén,
Cong thay, c6 da luyén rén,

Ban Can sy 16p dong vién kip thoi.
Sbng vui séng khoe yéu doi,
Chdng con, bé ban moi ngudi déu khen.
Strc khoe mua cha mat tién,

An ngon ngu dugc thude tién khong bang.

Thang 3/2012.
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LOT KHEN
-- Mai Lua - San tdp sang CLB --

M&i budi tap vé t6i hat hay,
Thay trong 10ng tré lai tudi tho,
On Thay mang dén cho toi day,

Quén nhoc nhan quén hét van vo.

Song trén doi vui vé 1a hon,
Bac tién nhiéu khong bang suc khoe,
Trong gia dinh ludn 16n vui vé,

Con trai khen me tré ra nhiéu.

T61 khuyén chau ding khen me qua,
Me gia ro1 khong tré nira dau,
Ca ban be cling n61 tham nhau,

Nim ba tudi twdong 1a khong dén.

Trong long toi v6 cing phan chén,
Minh tu hao tap luyén ma ra.

Khi cong oi! ky di€u that tha,
Thai bét bénh dé ta tré lai.

Cho tam hon séng day nhan 4i,
Thich gitp nguoi thich duge nguoi vui,
Thich gia dinh hanh phtc tron doi.

Cho con chau quiy quan xum hop.

Thing 8/2008
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TAP KHI CONG
-- Nguyén Thanh --

Mudn cho stre khoe doi dao,
Khi cong tap luyén sat sao tirng ngay.
Kién tri déu din hing say,
Liéu trinh thuc hién du dﬁy trudc sau.
Diéu khi hit thé dai sau.
Con quyén bam huyét cting nhau thuc hanh.
Hit vao dudng khi trong lanh,
Thé ra than khi da thanh théi quen.
Ngbi thién nhu ngy toa sen.
Ung dung tinh tai tam quén chuyén doi.
Tha hdn bay bong choi voi.
Chap tay nham mat nham 15i trong tAm.
Giao hoa cung khi ban nhién.

Nhu duogc chip canh bay 1én giira troi.
Béng khuang thu thai tuyét voi
Chinh minh ma tudéng nhu nguoi trong mo.
May bay gi6 thdi limg 10,

Subi khe nudc chiy doi bo trong veo.
Trén ngan nghe tiéng thong reo.
Tiéng chim thanh thot nhu nhiéu van tho.
Strc khoe ting tudng bat ngd,

Thé hinh cuong trang bap co vimg vang.
Bung thon vong nguc nd nang,

Om dau bénh tat phai hang phai lui.
Nhé cau song khée song vui,

Cung nhau luyén tap cho doi thém xuan.
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PAI HOA SEN HONG
-- Bui Van Hoi - Ngoc Chau --

Nhip nhang tiéng dap con tim,
Nhip nhang hoi thé nhe ém sau dai.
Diu dang nét mat khoan thai,
Ung dung tu tai trong bai luyén tam.
Bén tai 101 gi6 thi tham,

Xa xa vong tiéng chudéng dong ngan nga.
Dap don canh buém von hoa,
Ao a0 nhu song bién xa vong veé.
Vi vu tiéng sao dong qué,
Quén di bao ndi bon bé lo au.
Quén di bao ndi sau dau,

Pua hon ta t6i nhip cau hu khong.
Ngdi thién dé rira sach tam,
X6a di bao chuyén 151 1am trong ta.
Huéng vé téi chén an hoa,

Dang lén dirc Phat dai hoa sen hong.
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THUC HANH
-- Bdo Van Pdc - Chi Linh --

Sang nay ca 16p tap bai quyén,
Thﬁy nhéc nhin theo huén luyén vién,
Khoi thirc nghiém trang tay trude nguc,

Vuon cao xac thip thé thu lién.

Cu o6ng lui to1 von theo nhip,
Ba 130 dju dang mua rat duyén,
Bén cira hai 1an nhu da mét,

Toan than thu gian lai ngdi thién.

PI TAP KHi CONG
—- Ddo Van Pdc --

Ong nha c6 16 gi dau,

Khi di ctr phai cti dau nhin chan.
Luc ngdi ciing phai dan dan,
Céi tay run rdy cai chan ngd ngang.
Co tin tir Hai Duong sang,

Khi cong mo 16p voi vang di ngay.
Mié¢t mai 6ng tap hang say,

Cai lung d& gip, cai tay d& khuynh.
Ba nha ding ngam chong minh,
Khen tham bai tip dudng sinh tuyét voi.
Xuan V¢, he t6i ba oi,

Ciing cung ra tap vui choi vdi lang.

CAU LAC BO NGUYEN TRAI | 45



KHi CONG DUGNG SINH - HAl DUGNG

PHONG CANH NHA THAY
-- Tran Xudn Téan - Sén tdp khu 9 --

Xuéan Mai, Chuong My, Ha Tay
La noi canh dep dam say long nguoi
Dén day Thay 6 lai day,

Thay mang cong strc dung xay tuyét voi.
Cai thién cudc sdng con ngudi,
Nang cao tudi tho cho doi thém hoa.
Tinh thy thdm thiét chan hoa,
Mon sinh sum hop chung ta vui vay.
Nha Thdy phong canh dep thay,

C6 hd ban nguyét nii may in hinh,
Burc tranh son thuy hiru tinh,
Trang khuya in bong lung linh tuyét vori.
Ra vé long da boi hoi,

Mong ngay tai ngd nguoi ngudi han hoan.
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TINH CAM MON SINH

BA CONG PI TAP KHi CONG
-- Nguyén Thanh Phurong --

Tiéng ga gy da canh tu,
Puong qué con vang trang mo trude hién.
Ba cong di tinh gidc tién,
Goi 6ng cong day ngdi thién luyén cong.
Khi troi vira mat vira trong,
Ong, ba ngdi tho trong 1ong ménh mang.
Ba tudi bac, ong tudi vang,
Phai nang tap luyén nguoi cang khoe ra.
Ong réng hit cham diéu hoa,
Dan khi ving bénh theo da nhip tay.
Vo dap, cha xat méi hay,
Bénh kia da hét lung ngay lai r6i.
Ba rang 6ng da gitp t6i,
Tudi xuan nhu tré lai hdi ngay xua.
Khi cong nhu thyc nhu mo,

Moi ngudi theo tap con cho doi chi.

Thdng 10/2010
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SUC XUAN MAI CON
-- Pham Thi Phi - Khu 9 Ngoc Chdu --

Sang nay di tap tro1 mua,
Ong dem ra chiéc 6 dua cho ba.
That 1a tinh cam nguoi gia,

Ong ba manh khoe ca nha mung vui.
Toan cau lac bd ching t6i,
Chuc cho hai cy séng doi tho khang.
Cai thoi vat va gian nan,

Ong ba chinh chién doc ngang qua rdi.
Dén nay cudc séng thanh thoi,
Con dan chau déng vui thoi binh yén.
Trai hiéu dau lai tho hién,

Ré thi giit dirc, gi bén chir tim.
Gia chung yén 4m boi phan,

Ong ba hanh phuc, strc xuan mai con.

Ngoc Chdu 5/2006.
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CHIA BUON
-- Pham Thi Phi --

M4y hom san tap vang ba,
Hoi ra, ba phai vé nha lo tang.
Qué ba cach tré qué giang,
Ba con séan tap chwa sang chia budn.
Hom nay cong viéc da sudn,
Ba ra san tip ndi budn di voi.
C4 cau lac bo chung t6i,

Ludn luon chia ngot sé bui dong vién.
Chi bang tinh nghia than quen,
Khong vi vat chét bac tién véi nhau.
Nha nao ciing c6 ndi dau,
Budn vui chia sé cho nhau duoc roi.
Cau lac bd ¢co méy 101,

Goi la tinh nghia sang choi chia buén.
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TIM TIENG CUOI
-- Tac gia Vii Ngoc Luu - San tdap Pham Ngii Lao --

Nguoi ta song & trén doi,

Budn thi chét sém, vui thoi séng l4u.
Bé1 vay phai cuoi that sau,
Cuoi cho vo bung, cudi xiéu ctra nha.
Tiéng cudi d6i voi nguoi gia,
Con hon thude bd ma ta thuong ding.
Cuoi 1a vui 6 trong long,

Tam hon tri tué luén hong ludn tuoi.
Xin ding tiét kiém tiéng cudi,
Cuoi 1a tha thtr cho nguoi gian nhau.
Cuoi cho tinh ban thém sau,

Vo chong gin b6 ddi ciu tm tinh.
Cuo1 cho con chau yén binh
Sém hom riu rit quay quanh 6ng ba.
Hom nao cudi it... han 1a,

Luc pht ngii tang gio tro roi day.
Luyén cong, diéu khi tri ngay,
Két hop dung thube bénh nay khoi thoi,
Mot ngay khde, mot ngay vui,

Ba con ta hay cung cuoi to lén.
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TRANH SAO
- Tran Khoan - Mén sinh Chi Linh --

Tubi cao toc bac da mdi,
Do 1a quy luat & doi tranh sao.
Mudn cho da dé hong hao,

Tinh than sang khodi ai ndo ching mong.
Thuong xuyén luyén tap khi cong,
Cho suc thém khoe cho long thém tuoi.
Khi cong gitip strc cho doi,

Tang thém tudi tho lai vui tudi gia.
Chau mung n6i chuyén voi ba,

Tir ngay 6ng tap khoe ra rat nhiéu,
Ba cudi 6ng khoe ba yéu,

Roi mai ba ciing tap déu nhu 6ng.

TRUC PEM

Giao thira tryc & nha Thay,
Tiét troi se lanh gi6 heo may,
bai, xanh, tung, truc dua theo gio,

Céanh dong hon non di¢n sang mo.

Non b0 ca vang lugn lung lo,
Ngao ngat huong bay trudc ban tho,
Hoa trai tmg hong mam ngii qua,

Don doi giod sang luc giao thira.

Vao t6 duong thiéng ta toa thién,
Tam hon an lac chén than tién,
Nham mat tinh tdm than khong dong,

T6i chdn thién bong that trang nghiém.
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DPANH GIA KET QUA TAP LUYEN
CUA HOI VIEN

Sirc khée ting lén - tao niém tin vao cudc song

Tén t6i 12 Pham Vinh Nghiém - sinh nim 1943, hién dang sbng tai s6 nha 24 phd
Luong Bang, Tp Hai Duong, nguyén thiéu ta chi huy phé B Chi huy Quan sy thanh phd
Hai Duong.

T6i bi viém gan virat, dd di diéu tri & nhiéu noi. Ngoai ra t6i con bi huyét ap, c6 luc
1én t6i 180/105, rdi loan tién dinh, loét hanh ta trang, viém dai trang man tinh.

Nam 1996, co duyén t61 da theo luyén tip khi cong theo phuong phéap ctua khi cong
su Bui Long Thanh. Nho d6 t6i gitr gin dugce stuc khoe, stc luc dugc on dinh, tang strc dé
khang, chéng choi v&i1 bénh tat, thich img v&1 moi truong, an khoe, ngu tdt, chita duoc bénh
roi loan tién dinh, huyét ap rat 6n dinh, da day, gan c6 chuyén bién 1 rét.

Nho luyén tap kién tri déo dai theo phuong phap cua khi cong su Bui Long thanh ma
sttc khoe t6i dugc ting 18n, tao niém tin vao cudc song. Toi vo cung biét on Thay.

Cam on cac dong chi Lanh dao cau lac bd Nguyén Trii, cac dong chi trong Ban Khi
cong di tan tam, khong tiéc cong stc xdy dung phong trao khi cong. Tur ddy 10ng toi xin
duoc dé nghi va mong mudn phong trao phat huy manh, siu hon, rong hon dé phuc vu chim
soc suc khoe cho nhan dan.

Mot 1an nira toi trin trong cam on Thdy va cac dong chi Lanh dao trong Ban, trong

Cau lac bo.
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Khéng ngirng luyén tdp — doi ddp long tir thién ciia Thay

Tbi 12 Poan Thi Phiém sinh nim
1950 ¢ phuong Binh Han, Hai Duong.

T6i méc cac bénh: Chan thuong
gbi trai hay tai phat, da diéu tri & 108
va bénh vién Tinh Hai Duong nhiéu lan.
Bénh dai trang co thit cua t6i cling diéu
tri nhiéu lan nhung thudng xuyén tai
phat.

Tu ngay to1 di tap khi cong ¢ cau
lac bd dudi sy hudng dan bai ban cua
thay Bui Long Thanh, toi thdy bénh co
nhiéu chuyén bién. T6i dac khi tot nén
hiéu qua bénh thuyén chuyén tdt, gidc
| ngu khong chép chon, an ngon miéng,
| di lai nhanh nhen hon, tdm hon thay
thoai mai, khong con nhan nhé ca ngay.

La mot hoc vién theo tap khi cong
duoc khi cong su Bui Long Thanh tryc
tiép phat cong hudng dan cho tap 1a mot

diéu may man hanh phtic dén véi toi.

Kha nang con nguoi va vil try that
bao la, 6 nhiéu tiém an ma Thay da khai
pha ra gitp cho moi ngudi nhan biét va
tu tdp nang cao suc khoe, chién thing
bénh tat, kéo dai tudi tho.

Ban than ty thdy minh phai khong ngimg luyén tap dé dat két qua cao, ddi dap lai tim

1ong tir thién Thay d3 danh cho t6i va cac mén sinh.

Mot 1an nira t6i xin tran trong cam on Thay, kinh chuc Thay luén manh khoe, gia dinh

hanh phuc.

Tw ddy long, t6i chi biét néi 1oi cam ta Thay

Tén t6i 1a Nguyén Ngoc Lwong, & s6 nha 74 ngd 341 dudong Nguyén Hiru Cau, khu
17, phuong Ngoc Chau, TP Hai Duong.
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Niam 1996, t6i duge ong Nguyén Hoa Ban 13 ngudi cht dén tham t6i dm. Thay t6i om
yéu qua, nguoi xanh xao. Xem gidy ra vién cua t6i thdy bac si ghi viém dai trang cap, phé
quan mén, hanh ta trang khéng ngdm thudc, chup X-Quang da day. Ong khuyén t6i di tap
khi cong. Luc d6 6ng dang 1a huéng dan vién dau tién ciia Cau lac bo. Nhin ong rat khoe
manh, nhanh nhen, h@)ng hao. Vi t6i biét ong ndm Ong 53 tudi ong bm rat nang, di vién 108,
gido su bac si mo ra khau lai vi nhin thay khoi u trong gan ong rat to, cho ra vién, thong bao
nguoi nha vé lo hau su. Nhung sau hai ndm theo Théy tap luyén, dugc cau lac bd cu di Ha
Noi dé Thay truc tiép hudng dan vé 1am hudng dan vién.

Nhin 6ng, t61 tin tudng vao mon tap va ngay hom sau t6i theo tap khoa IV tai trung tam
van hoéa tinh. toi kién tri theo tap, nhitng ngay mua, gié rét toi van day tir 4 gio sang di tap.

T6i duoc Thay nhan 1am dé tir va truc tiép phat cong vao nguoi toi. Mot sy rat bit ngo
1a khi goi t6i 1én ngdi gan, Thay nhin t6i va doc dugc nhitng bénh trong ngudi t6i. Dén nay,
nhd ¢6 phuong phap tap luyén 4y ma stc khoe trong ngudi t6i thiy rat binh thudng, nghe
101 Thay t6i ciing da di nhiéu noi trong phudng, xudng T Ky mé duoc nhiéu 16p tap cho
ngudi cao tudi.

Tu ban than va tuy day long, toi thay chi con biét noi 10i cam ta Thay.
Bénh ciia téi da gidm rit nhiéu

T6i tén Tran Hong Phong, phé van phong, UBND tinh Hai Duong. T6i theo tap tir
ndm 2008 tai khu 17, phuong Binh Han.

T61 bi viém phé quan man, viém loét hanh ta trang, viém miii xoang di tng, suy nhugc

than kinh, dn ngu that thuong, phi dai tuyén tién liét.

Qua thoi gian hoc tap mon khi cong dudng sinh cta thiy Bui Long Thanh, toi thdy an
ngon hon, nga sau hon, cc bénh viém nhiém da giam, dic biét phé quan, da day, hanh ta
trang da d& rat nhiéu, giam udng thudc.

Dén nay suc khoe t6i da binh thuong, t6i dang theo tip 16p nang cao va tham gia vao
cong viéc cua Ban Khi cong.

5/2014
Téi rit tin tuwéng vao phwong phdp KCDS

T6i tén 12 Quach Thi Tinh, 58 tudi, & 169 Nguyén Thuong Man, phuong Binh Han,
TP Hai Duong. Toi theo tip tir ndm 2008 t6i nay. Trudc ddy t6i bi ho van tim, huyét ap
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khong on dinh, viém da day, thoai hoa 6 d6t xwong sdng, xuwong co, stc khoe yéu.

Sau khi tap dén nay mot s6 bénh cua toi da thuyén gidm, miéng khong bi ¢ chua, an
ngon miéng, ngti siu hon. Phan cot séng qua van dong bai xa quyén lung d& dau han, dimg
1én, cti xudng d& dang. Nguoi toi nhanh nhen va bét lo 4u hon. Téi rat tin tuéng va tich
cuc theo tap lién tuc. To1 xin chan thanh kinh chuc Thﬁy luén manh khoe, dé gitp cho moi
nguoi khée manh. Xin cam on Thay.

Mong dwoc gan Thdy hon

Toi tén 1a Lé Cong Phuc, sinh nam 1945, tru tai s6 nha 181 Pic Minh, Thanh Binh,
TP Hai Duong. Téi 14 thwong binh hang 2/4. T6i mac bénh theo tiy y goi 1a di ung, dong
y goi 1a mé day da d6 khap ngudi, ngira gii bat mau. Sau d6 lai chuyén sang bénh git, dau
cac khop.

Tir ngdy c6 Thay vé huéng dan tap mon khi cong, toi theo tip duoc mot tun, bénh
giam di rd rét, nhung khop gdi van con dau nhirc. Toi van kién tri luyén tap va xin hoi Thay
liéu bénh con c6 tai phat khong.

Dé nghi ban t6 chic cac budi tp nén cho nhitng ngudi bénh niang duoc ngdi gan hon
dé nhan cong luc cua Théy, chira bénh hi€u qua hon.

Chiing con biét on Thay!

Con 1a Pam Thi Thanh, sinh ndm 1945 & sb nha 4, khu 1, Thanh Binh TP Hai Duong.
Trudc day con bi viém hong hat man tinh dau lién tuc, con da theo Thﬁy tap t nam 1997.
Hién tai strc khoe con binh thudng, hong di giam t6i 70-80%, dn ngon, ngu tot. Trén co s&
tap luyén bai diéu khi tri bénh con tin minh s& tha“ing duoc bénh tat.

Con xin ta on Thay, mong Thay luén lui téi Hai Duong dé chung con duoc Thay chira
cho nhiéu bénh khéac, nhiéu nguoi khac. Chang con biét on Thay.

T6i bat dau dac khi va cam nhdn dwoc hiéu qua

T6i 1a Pham B4 Chu, sinh nim 1947 tai s6 nha 22/26 phd Thuong Man, Binh Han,
TP Hai Duong. T6i theo tap KCDS tur thang 8/2008.

Trude day t6i mic bénh viém hong, gai d6i cot séng, than kinh toa, phong té thap, an
ngi kém. Mot dém chi ngi duoc 2-3 tiéng. Theo Thay t6i tip luyén nhung chua thay hiéu
qua vi ti chua dat tinh trang dic khi nén viéc dua khi vao viing bénh nhu Thay huéng dan

CAU LAC BO NGUYEN TRAI | 55



KHi CONG DUGNG SINH - HAl DUGNG

t6i chura thye hanh duoc. Khoa hoc gan két thuc, duoc cac giam thién gitp d toi da biét thé
nao 1a dic khi. Ttr d6 nhitng budi tap sau téi méi thdy c6 hiéu qua hon.

Trén co so kién tri tap luyén, toi tin bénh cua t6i s& 6n dinh.
Mén tdp rit hay, nén duy tri phdt trién rong

T61 tén 1a Trinh Thi Thanh, sinh nam 1950, tru tai s6 397 duong An Dinh, Tt Minh,
TP Hai Duong.

Trude day toi thudng xuyén bi dau du mat ngu, cam sét lién tuc. Gan ddy thém chimg
dau lung hanh ha, cac khop ngon tay cling c6 cdm giac dau, dau nira nguoi bén phai nhirc
nhéi ning né.

Toi theo tap hét khoa thi theo doi théy bénh dau dau hau nhu khong con nita, t€ dai
dau ntra nguoi cling gidm dugc 50%. Hang ngay an khoe, ngit khée hon nhitng ngay chua
di tap. T6i cam nhan mon tap nay rat hay, nén duy tri phat trién rong.

Nho KCDS, t6i ¢6 thé tip trung tri lic hon

T6i 1a Vwong Hong Phong, sinh nam 1980, tra tai sé nha 397 Nguyén Luong Bang,
T& Minh, TP Hai Duong.

T6i thuong xuyén mat ngi, dau 6c mét tap trung dan dén anh hudng t6i cong tac va
hoc tap.

Sau mot tuan theo tdp moén khi cong dudng sinh toi thdy co chuyén bién tich cuc. Cu
thé co thé hét mét moi, dn ngl tot hon trude. Toi cling tap trung tri luc cho hoc tap, cong
tac, giai quyét cong viéc tot hon, hiang hai tinh than, sinh hoat vui vé hon.

Chau xin cam on cac cu da to chirc 16p tap, cam on thay Thanh da phat tim truyén day
mon tap. Con mong Thay dén voi Hai Duong nhiéu hon, dé chiing con ¢ thoi gian gan giii
va theo Thay luyén tap.

Tinh thén sing khodi hon, cdc bénh thuyén giam nhiéu

T6i 1a Tran Thi Thanh, sinh nim 1965, phudng Viét Hoa, Thanh phd Hai Duong.

Toi bi bénh dau dau, réi loan tién dinh, huyét ap cao, dau co that hanh t4 trang, anh
huong rat nhiéu dén doi sbng hang ngay.

Sau khéa hoc 10 ngay, t6i cam thiy strc khoe ting, n ngon ngti ngon, cic bénh trén

thuyén giam nhiéu. Tinh than t6i ciing sang khoai, di lai nhe nhang, nhanh nhen hon trudc.
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T6i mong mdi nim CLB mé 16p mot 1an dé chung t6i duoc tap luyén nang cao stc khoe,
chién thang bénh tat.

Ning cao strc khée, chién thing bénh tit

T6i 1a Poan Thi Thom, sinh nam 1955 ¢ 208 Lé Thanh Nghi, TP Hai Duong.

T61 bi dau lung, chong mat, dau dau, chuc nang gan kém, an ngu kém, ngudi mét
moi. Toi theo tip KCDS duogc 10 ngdy, toi cam thiy sitc khoe c6 phan ting tién. Cot séng
b6t dau, dn ngon nga ngon, bénh dau dau chong mit nhu mat hin. Toi s& tiép tuc theo tip
thudng xuyén dé nang cao strc khoe, chién thing bénh tat.

Di ditng nhanh nhen hon nhiéu

T6i 1a Nguyén Thi Phwong, 60 tudi & 543 Quang Trung, Tp Hai Duong.

T6i bi thoai hoa ddt song cb va lung, tay té, dau ddu mat ngi. Toi theo tap hét lidu trinh
d3 cam nhan duoc mot s diéu. Pau dau mat ngt giam rd rét, cac dbt sdng co, lung khong
dau, van dong dé dang, di dimg ngay ngan nhanh nhen 1én nhiéu.

Strc khoe ndng cao - Lao dong hiéu qud hon
T6i 1a Vii Thi Thanh, sinh ndm 1954, trt tai s 15 C6 Péng, Binh Han, TP Hai Duong.

T6i c6 bénh thoai hoa L5, viém khdp va xwong chau. Toi da diéu tri nhiéu noi, nhiéu thube
song bénh cur tai phat di tai phat lai, anh huong strc khde.
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T6i da két hop udng thude va tap luyén KCDS do thanh phd mé tir nim 2008. Sau d6
t6i tiép tuc theo tip & phudng Binh Han ngdy hai budi. Téi thay strc khoe tién trién t6t, con
dau dir doi khong con nira, di lai d& dang, n ngon ngl ngon, lao dong c6 hiéu qua hon.

Mbén tdp rit hay

T6i 1a Nguyén Thi Ly, sinh nam 1962, tr( tai s6 32 C6 Dong, Binh Han, TP Hai Duong.

T6i bi bénh ngoai tAm thu thap, réi loan tuAn hoan mau, u nang budng trimg, thoai hoa
cot séng L5 chira tai Pa khoa Tinh khong khoi.

Sau thoi gian tap khi cong dudng sinh t6i thiy dn ngon hon, nga sau hon, cic bénh
khac co chuyén bién tbt t6i chua theo doi dugc cu thé.

T6i méi tap it ngay nhung qua tham khao céc bac cac ¢d tap lau nam toi thdy mon tap
rat hay va dé nghi Ban Khi cong tiép tuc duy tri.

Khoi liét nwa ngwoi, tri bénh cho ba con

T6i 1a Bui Vin Hoi, sinh nam 1947 tri tai Cau Con, phudong Ngoc Chau, TP Hai Duong.
T6i bi tai bién ndo ndm 1994, té 1iét nira ngudi bén trai, nam liét givdng hai nim. Dén
nim 1996 nghe tin ¢6 16p KCDS mo tai CLB Nguyén Trii, toi nhd ngudi déo 1én theo tap.
Do nam viing vé ky thuat tap, t6i dac khi nhanh va két hop cac dong tac chita bénh, sau 10
ngay toi da tu di ra 16p tap dugc. Song do bénh nang nén dén nay mot chan van nhu bi co
ngan lai di lai con kho khian nhung rat ming 1a sitc khoe tién trién t6t, an ngon, ngii khoe di

xe may giao hang khip noi trong noi thi.

Hién nay toi dang theo tap tai sin dinh Ngoc Uyén, truc tiép huéng din cho cac hoi
vién cung tap. Pac bi¢t toi con dung phuong phép hoc dugc tu tri bénh thong thuong cho vo
con trong nha va ba con 16i xém khi c6 yéu cau. Do ¢6 stc khoe on dinh nén t6i van tham

gia san xuat tang thu nhap cho gia dinh, 6n dinh doi song.

Lam Oanh - Mt ¢6 gdi tit nguyén
tré thanh thiéu nir xinh dep day sirc song

Lam Oanh sinh ra trong mot gia dinh c6 6 nguo1 con. Em 1a ngudi con thir sdu ctia 6ng

Nguyén Vian Thanh va ba An Thi Xuyén. Hai 6ng ba déu cong tac tai Nha may Xay TP Hai
Duong. Hién nay hai 6ng ba nghi huu tai s6 nha 100 C14, khu tap thé Phu Luong.
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Khi duoc 6 tudi, chéng may Lam Oanh bi viém mang ndo. Sau do bi liét nra nguoi
bén phai, mat cling bi I¢ch, tay phai bi khoco, chan bi liét, di lai rat khé khan, nuée rai chay
ra khong kim ché dugc. Trong lic anh em, ban bé duoc tdi trudng di hoc em phai i thii ¢

nha, no1 nang cling khong rd. Em rat buon va dau kho.

Dén tudi thanh nién bénh tinh em van khong thuyén giam, em khong gitip duoc viée

nha, nguoc lai, ngudi nha, cha me lai phai giap em, ké cd quan 4o em cling khong giat noi.

Nam 1997 em di 24 tudi. Pugc biét c6 16p KCDS ciia KCS Bui Long Thanh mé, bb
em di dua em t6i hoc. Sang sang 6ng dua con dén 16p, kién tri trong 2 nam troi, ngudi cha
khong mét moi, ngudi con ciing quyét tam thay doi sé phan. Pa may man gip dugc thay
gioi, gip duoc phuong phéap tuyét voi em tién bo timg ngay. Tir chd ding di khong viing,
bi léch nguoi, tay bi khoeo, mat I¢ch, nudc rai chay ra em da di lai dugc dan dan, bénh tat
cling tur tur thuyén gidm. Sau hai ndm em da ty minh di b téi1 16p cach xa nha tur 2-3 km,

nhiéu khi dugc cac chu cung 16p, cung duong cho di nho xe.

ROi nim thang qua di voi quyét tim khong hé nan, em da khong bao gid bo tap luyén,
tham gia hau hét cac cudc di ngoai ciing Thay va cac ban dong mén tip luyén & cac ving
nui cao. Gia dinh c6 nghé 1am huong, c6 nhitng khi em phai quan 1y cong viéc, quan 1y cong
nhan thay b6 me. Gid em da c6 mot cira hang ban huong ¢ cho Phu Luong. Chil nhat hang
tudn em lai dap xe tir nha dén chuia Cy Linh 18 Phat (cach xa nha 7-8 km).

Gid day em c6 thé tap dugc hét nhitng bai tap khi cong kho, di lai ngay ngan va con
ngoi kiét gia hang tiéng dong ho, lay Phat dugc hang 500 lay.

KCDS ciia KCS Bui Long Thanh da ctru gitip em, d4 bién em tir mot ¢6 gai tat nguyén
thanh mot ¢ gai tuoi tré, hong hao va diy sirc sdng.

Cha me em, gia dinh em va ban than em rat biét on khi cong su Bui Long Thanh va
Khi cong dudng sinh dan toc TP Hai Duong.
(Thanh Lan - Viét theo loi ké

ciia 6ng Nguyén Vin Thanh va em Lam Oanh)
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KHI CONG DONG SUOI MAT LANH

Nhiing ngay nay céac ba, cac ong, cac
¢ chi anh chi dang néo ntrc chuan bi cho
ngay hoi ky niém 20 ndm Khi cong Hai
Duong lam t61 cang nhé ba ndi hon.

Khi Khi cong Dudng sinh bat dau biét
dén ¢ Hai Duong, 6ng ba toi da gan toi tudi
that thap, da sang con doc bén kia cua doi
nguoi. Trai qua hai cudc chién tranh, ong
ba c6 bd suu tap rat nhiéu huan chwong huy
chuong khang chién chéng Phap, chdng
MY, lai nudi 5 nguoi con an hoc thanh dat.
Nhung dang sau nhitng vé vang dé 1a bao

gian nan, vat va, bao nhoc nhan lay di bao

& |

mua hé 37 d6 ba ciling phai quang khin so viém hong, ong ciing ching khoe hon véi chimg

tdm suc cua ong ba. Ba nhiéu bénh hon 6ng,

nhan thuong tat 3/4, 6ng lai bi chién tranh cuop mat mot con mat quy gia.

Ong ba toi d4 tham gia phong trao khi cong tir nhitng ngay dau tién, va tir 46 tudi xudn
phoi phéi tré lai véi 6ng ba, nhitng mua xuan phoi phdi ludn tiép tuc bimg sang trong dai
gia dinh chung to6i.

Ba t6i 1a ngudi kién cuong, kién tri, thong minh va ludn theo dudi dam mé dén cung.
Khi cong dudng sinh 14 niém dam mé, 1a ngudi ban tri ky cia ba mudi may nam. Ba 14 16p
hoc vién dau tién, yéu khi cong, mo khi cong, chim tap khi cong va cam nhén dugc day
du hiéu qua cta khi cong. Strc khoe ba tot hon 1én rat nhiéu, ba khong con bi bénh tudi gia
hanh. Ngay hai chiéu ba chiam tap luyén, mdi khi c6 van dé strc khoe nhu cam sot, viém
duong tiét niéu... ba déu véan khi ty chira hiéu qua. C6 budi sang sém di tap, ba bj xe may
va phai nhung véi phan xa ctia ngudi «co6 khi» ba chi bi xay xat nhe va cu ba 75 tudi khoe

da «dung trdo ma tan» day xe khong cho tong vao nguoi!

Tinh than khi cong cua ba da lan sang 6ng, truyén sang 30 ngudi con, ngudi chau ndi
ngoai theo tap. Gid day me toi 1a mon sinh cham chi nhét trong nha. Trudc day me ciing

dau yéu ludn, con nho dai, chong di xa khién me kho tinh va nong tinh. Nhung khi cong

N
Ar )0

va nhitng nguoi ban khi cong giup me to61 “thién

60 | CAU LAC BO NGUYEN TRAI

hon, tinh hon, virng vang hon trudc



20 NAM XAY DUNG VA PHAT TRIEN

cudc song. Chung t6i cling tham cam on khi cong da giup me t6i c6 thém suc khoe, thém
tinh than, thém nhiéu nguoi ban dong mon nhan hau chia sé nhitng niém vui ndi budn

trong cudc song.

Muoi may nam rong, phé Nguyén Trai may ai khong biét hinh anh cu dng cu ba, mua
cling nhu nang déo nhau bang xe dap ra san tap, roi khi tudi cao hon, hai cu dat tay nhau,

mot cu xach bong, mot cu cAm gay cung nhau di tap khi cong dudng sinh.

Sau dam trong 16p con chau ching t6i, ghi ddu 4n trong tim con chau hai cu chinh 1a
hinh anh ngot ngao va hanh phuc dy. Hinh anh 4y 1a dong luc dé chung t6i hoc tp, phan

dau, 1am sao song khde song hanh phic nhu bd me, 6ng ba va cu cua minh.

Chung toi ciing hiéu va biét on Phong trio Khi cong dudng sinh, thdy Bui Long
Thanh, nhitng ngudi da khong quan cong sirc dem khi cong dén véi cong dong.

Bén than t6i cling tung di tap khi cong tir nam 1995, da ting gitp ba, gitp c¢6 Thao
nau com cho Thy ciing c4c ¢6 cha anh chi huan luyén vién tir Thu d6 vé. Thay khi ay trong
rat tré nhung phong thai cta Thay, tim thé ctua Thay khién cac cu, cac ¢ bac anh chi déu
rat trin trong va kinh trong. Qua gan 20 niam, bao thé hé cac cu cao tudi, Thay thém hang
chuc ngan mén dé nhung qua 101 ké ctia cac bac, cac c¢o, Thay van vay, tim huyét lam diéu
thién, tan tinh hudng ddn mén sinh tap luyén dé sdng vui sdng khoe.

Ba t61 da di xa...

Trude khi nhim mét ba din gia dinh tiép tuc phai c6 ngudi theo hoc mon khi cong cta
thay Bui Long Thanh.

Ong noi t6i tudi cao, bi tai bién liét nira ngudi khong thé ra san tap nira nhung mdi
ngay ong déu “chuyén dong co mat” hay ty “diéu khi dén ving bi dau” theo 101 hudng din
ctia me toi dé timg ngay chién thing bénh tat.

T6i biét Khi cong dudng sinh nhu mot dong sudi nhd mat lanh, 4m tham roc rach chay
miét, chady mé mai khong chi trong gia dinh t6i ma con trong tinh than, tinh cam ciia hang
van ong ba, anh chi, c6 bac khong chi ¢ Vi¢t Nam.

Tu day 10ng toi biét on Khi cong, biét on thidy Thanh va mong rang dong sudi mat

trong 4y s€ mai mai hién hoa chay ra bién lon...

Hoang Mai - Hai Duwong
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NHUNG LAN DIEU DAN CA HAT VE THAY,
VE KHI CONG DO HOC VIEN SANG TAC
TA ON THAY

BAI HAT HUYEN DIEU KHI CONG

Thanh Hién va Minh Gidm — hoc vién I6p tdp buéi sang

Cau lac bo sang tdc theo lan diéu dan ca Nam bo

1. Pay khi cong tuyét voi,
Pén v6i bao mudn nguoi
Reén luyén than tam,

Ngay ngay siéng nang.

Ta dén noi san tap

C6 Thay bén dit diu,

Day mon sinh tap luyén

Pé cho sirc khoe duoc ting,
Hanh phtc dén véi moi nha,

Thay vui mén sinh cung vui.

2. Pay khi cong di¢u ky

Ta c6 nhan duyén lanh,

Duoc gap minh su,

Thay day khi cong.

Bao mon sinh di tap,

An lac dén moi nguoi.

Dem trai tim gitp doi,

Thay vui chiing ta cing vui,
Thay trao phap moén nhiém mau,

Con ta ging cong luyén chim.
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NHUNG CO GAI LUYEN CONG

Duea theo bai hat: Nhitng c6 gai quan ho - Nhac Pho Puc Phuong
Sang tac loi: Tang Ba Khoi - DT: 01664091674
237 Lwong Thé Vinh, P Hai Tan, TP Hai Duwong

Tarasandi itap i,

Luyén bai khi cong i dan tdc Viét Nam,

MGdi ngay dén san voi ban tay luyén thém xinh dep i

Nhitng ¢ gai luyén cong nhu nhitng nang tién dang vui mua tray hoi
A... day khu ta biét bao mon sinh dang tap ron rang i i

Di¢u mua bai quyén déo mém, sém hom luyén rén van i say me.

Al... ngang qua san i tap i

Mot ngay sém i ghé thaim doan mon sinh xép hang trude san, cac hoi vién hang dang
ngay hang i

Ao... itring quan xanh, xanh ngat mau xanh in trén nén troi

Day san khu ta biét bao mén sinh véi guong mat hién hoa i i

Tap rat dep va diu dang, v6i bao bai quyén rat i twoi duyén.

Yéu khi cong dan i toc i

Tir dong tac i dén hoi the ém sdu, hiy thién quan tim

Phé phuong ta lai vui cdu ho i

Hat vang mai bai ca, ta hat bai ca 1én dudng hao hung

A... day khu ta biét bao nhiéu mon sinh dang tap ron rang i i
Diéu mua bai quyén déo mém, sém hom luyén van i say mé.
San... khu ta dang 1 doi 1

Nguoi nguoi dén i 16p thém nhiéu mén sinh

San tap rat dong c6 doan ta luyén thém vui vé i

C6 thém strc, nguoi thém vui voi hoi vién bao ngay luyén rén
Day san khu ta voi bao nhiéu mén sinh gwong mit hién hoa i i

Tap rat dep va diu dang, véi bao bai quyén rat i i twoi duyén.

CAU LAC BO NGUYEN TRAI | 63



KHi CONG DUGNG SINH - HAl DUGNG

MUNG DON XUAN SANG

Diéeu: Hoa thom buom lwon

Loi: Nguyén Thi Lan Phwong

Xuan sang ¢ 1a nay canh én chao nghiéng
O tinh 14 chim én liéng

O tinh 1a chim én dao i o

Canh budm bay dap don

Oi, say méi canh buém bay dap don

Gia dua chai toc cho hang liéu xanh

Hoa dao e ap dudi nang xuan.

Mirng xuan ¢ 1a ta hat khiic ca vang ngan
Hat mung mon sinh sum hop

Hat mirng mon sinh sum hop

Nhirng tiéng ca thiét tha man nong

Trong tiéng nhac ca khi cong ron rang
Hat ming mimg dén 6i a xuan sang

Gitra tinh than ai bao la chira chan.

Luyén cong ¢ 1a luyén tri luyén tam

Ta tim vé chan thién my

Ta tim vé chan thién my i a

Thap sang 1én ngon lira hong

Mang hoi thé khi cong i o diéu huyén

Giita nguon minh triét huy hoang sang trong

Vi niém ki€u hanh ta luén ving tin.

Xuan Tan Mao - 2011
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HAT VE NGUOI PI TAP KHi CONG

Giri t6i 16p KCDS khu phé Thai Hoc II - P.Sao D6, Chi Linh
Dura theo bai hat: Lang quan ho qué t6i ciia nhac si Neuyén Trong Tao.

Viét loi méi: Tang Bd Khéi

Nguoi di tap khu t61, sém mai chim hot goi
Chung ta ra san tap, ta chung long luyén tdp cham

Cho than minh khée dep tuoi xinh.

Nguoi di tap khu t6i, khi tro1 mua bao gio
Xb6n xang 1ong goi nhd, khi céng o gitp minh nguoi oi

Khi cong o v&1 minh nguoi oi.

Nguoi o1 nguoi di tap san toi,

Ctra nha van hoa rong

Bai tdp dang diéu huyén, mén sinh ngdi luyén khi cong
Tam hoa vao ma la vao ban nhién

Ay ta luyén rén 1a rén 1én duyén 6 o

Nhiing khi mon sinh méi tp con bd ngd

Pén nay ta vui khi c6 bai tap dep

Xin guri ca v6i tAm long minh

Theo bai hat khtic ca 1én duong.

Nguoi o1 nguoi di tap khu to1,

Mon sinh cho nhin gui, tim su véi long minh

Cau ca chan thién my, 4y cho moi nha 1a nha yén vui

Ay ta luyén rén 13 rén nén duyén 6 o

Nhiing khi trang 1én trén mat ho xanh tham
V&1 bao mon sinh dang vui bai mia quat
Xin giri ca v6i tim long minh, theo bai hat khi cong

Nhé vé nguon cdi xa x01, nguoi di tap khi cong.
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EM DI DON THAY

Hat theo diéu vao chua
(Loi méi dan ca quan ho Bdc Ninh)

Soan 16i méi: Nguyén Ngoc Lwong

Loi 1: Thay vé vé di t6i i 0 o o toi Hai Duong i a em 10i, bao nguoi chd bao ngudi
don, don em hat b song tinh a linh tinh tinh, b& song tinh tinh tinh hoi linh tinh o1, a ming
thay em di don thay.

L&i 2: Loi thay, thay day bao i 0 0 0 bao ching em i a nhé r6i, khi ngdi tap tay em
ludn chip, mat ludn nhiam, bé song tinh a linh tinh tinh bé song tinh, tinh tinh hoi linh tinh

oi a 1a thay em ghi 10 thay.

Loi 3: Theo thay thiy em ging i 0 0 o ging tip chdm i a cho déu, strc luc nhiéu em
nay s& giip, em sé& gitip bao 16p ngudi than trong cong ddng, tinh tinh hoi linh tinh oi a 1a

thdy em ghi on thy.
Loi 4: Mong thay thay luén t6i i 0 o o téi Hai Duong i a em nhiéu. Biét bao diéu em

luén ghi nhé, nhd cong dire thay da tang ban cho bao ngudi, tinh tinh hoi linh tinh oi on
thiy em ghi on thay.
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CAC PONG CHI CHU NHIEM
, CAU LAC ;3() NGUYEN TRAI
RAT QUAN TAM DEN KHI CONG DUONG SINH

Cu Lé Pinh Ta Cu Pham Xuan Trién Ong Vii Anh Tan
Chu nhiém Chu nhiem Chu nhiem
CLB Nguyen Trai CLB Nguyen Trai CLB Nguyen Trai
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THANH VIEN BAN KCDS
QUA CAC THOI KY

K§ su Tran Ich Thao - Truong ban
Chu Dtec - Uy vién

19 -5-1995 Bac si Nguyén Thanh Déng
Nguyén Hoa Ban - Huéng dan vién
Tran Thi Thao - Huéng dan vién

K§ su Tran Ich Thao - Truéng ban
Nguyén Thanh Déng - Bac si
Nguyén Xuan Chién - Uy vién

23 -9-1997 Nguyén Hoa Ban - Huéng dan vién
Tran Thi Thao - Hwéng dan vién
Nguyén Dtic Qué - Huéng dan vién
Vii Anh Bién - Huéng dan vién

K3 st Tran Ich Thao - Trieong ban
Nguyén Khac Ninh - Phé Ban

6 - 11 - 2000 Nguyén Thanh Déng - Bac si
Nguyén Hoa Ban - Huwéng dan vién
Nguyén Thi Kim Thao - Thu quy

Bac si Nguyén Thanh Déng - Truéng ban
Pham Thi Xuan Dung - Phé ban

Tang Ba Khoi - Pho Ban

Nguyén Thi Kim Thao - Uy vién

Pham Vian Hanh - Uy vién

Nguyén Hitu Uy - Uy vién

Phti Van Nhan - Uy vién

Bui Qudc Hung - Uy vién

Vi1 Van Kim - Uy vién

Ong Pinh Céng Puong - Uy vién

2 -2009

B6 sung Nguyén Thi Qué - Uy vién

26-2-2014 Tran Thi Loan - Uy vién
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CAC BAI BAO SUU TAM

Al CONG PHAI HOC
LAM NGUOI

Bdc si Thanh Béng sueu tam

Pai su Tinh Van c6 mot nguoi d€ tir, sau khi tot nghi€p dai hoc lién hoc thac si, roi
lai hoc tién si. Sau nhiéu nam, cudi cung ciling da hoan thanh luan an tién si nén v6 cung
mung vui.

Mot hom nguoi do d€ nay trd ve, thua véi ngai Tinh Van: “Bach su phy, nay con da
c6 hoc vi tién si r6i1, sau nay con phai hoc nhiing gi nita?”. Ngai Tinh Van bao: “Hoc lam

nguoi”, hoc lam nguoi 1a viée hoc suot doi chang the nao tot nghiép duoc.

Ngai Tinh Van cho rang, bat luan 1a tién si, 12 nong cong thuong, ngudi & ting 16p nao

c6 hoc tap 1a c6 tién b, nay cung chia s¢ v&d1 moi nguoi ve€ nhiing di€u can phai hoc.

Tht nhét, “hoc nhan 18i”. Con ngudi thuong khong chiu nhan 16i 14m v& minh, tat ca
moi 16i 1dm déu d6 cho ngudi khac, cho ring ban thin minh méi ding, that ra khong biét
nhén 15i chinh 13 mét 15i 1am 16n. B6i trong ma minh nhan 16i ¢c6 thé 1a cha me, ban be, moi
ngudi trong xa hoi, tham chi nhan 15i voi con cai hay ngudi khong tot dbi voi minh. Nhan
16i nhu vay ban than chéng méat mat gi, nguogc lai con thé hién duoc su do lugng cua ban

than. Hoc nhén 13i 1a mot diéu rat tét, 1a su tu tap lon.

Thir hai, “hoc nhu hoa”. Ring ngudi ta rat cing, ludi nguoi ta lai mém, di hét cude
doi rang nguoi ta rung hét nhung ludi thi vin con nguyén, cho nén cin phai hoc mém
mong, nhu hoa thi doi1 con nguoi ta mai co thé tdn tai 1au dai duge, chi cung lam chi cho
thiét thoi. TAm nhu hoa 1a tién bd 16n trong viée tu tdp. Ngudi ta thuong hinh dung nhiing
nguoi cd chép, thi tAm long cua ho, tinh cach cua ho rat lanh, cing nhu mat miéng sat vay.
Néu chung ta c6 thé diéu hoa hoi tho, diéu hoa than tam, dan dan diéu phuc tim nhu ngua
hoang, nhu vuon chuyén canh nay khién n6 nhu hoa mém mai, thi cudc séng méi vui tuoi

hon, méi lau dai duoc.
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BENH TAT G NGUOI CAO TUOI
VA CACH PHONG TRANH

Theo: PGS.TS. Bui Khdc Héu
Sirc khoe & Doi song

Theo s liéu diéu tra dan s6 ndm 2011 cho thy, ti 1& ngudi cao tudi (nhitng nguoi tir
60 tudi tr 1én) chiém 6,09% nam 1979 di ting 1én 9% nam 2009 va 9,4% nam 2010. Du
kién nam 2017, nudc ta s& chinh thirc budc vao giai doan c6 co ciu dan sb gia. Vay lam
gi dé nguoi cao tudi séng khoe manh va hanh phuc? Pé 1am dugc diéu ndy, nguoi cao tudi
hiéu rd nguy co c6 thé mic phai bénh gi va thuc hién cac bién phap phong tranh 14 bién phap
hiéu qua nhat dé song khoe va song c6 ich.

Bénhtatciangudicaotudithuongtiléthuanvoituditac. Tuyvay,susuygiamchircnangsinh
1y @ mdingudi khong gidng nhau va vi vay bénh tat xuat hién 6 moi ngudi ciing ¢6 sy khac nhau.
Hau hét & nguoi cao tudi khi tudi cang cao thi cang d& mic bénh tat boi vi chirc nang dé
khéang cua co thé bi suy giam mdt cach dang ké, luc dau bénh con nhe, thoang qua, dan dan

bénh tr¢ thanh man tinh, kéo dai, khé chira. Nhitng bénh thuong gap & nguoi cao tudi:

Bénh xwong khép
La loai bénh thudng gip ¢ nguoi cao tudi.
Bénh xwong khép & ngudi cao tudi dién hinh:

Pau xuong khép, thoai hoa xuwong khdp. Pac biét 1a cot séng that lung, khop géi, cot
sdng co.

Thoai hoa khop gbi gdy bién chimg cung khop, gay dau khép gbi.

Nguyén nhan: do cac 16p sun ¢ dau xuwong khdp bi hao mon dan theo nim thang cho
nén dau nhiéu mdi khi ctr dong. Anh hudéng t6i ngudi cao tudi: bénh xwong khép lam cho
ngudi bénh lo lang, budn chan nhat 1a khi thay doi thoi tiét, dém mua dong gia rét gay kho
chiju anh huong rat 16n dén gidc ngu do d6 strc khoe bi giam sit. Pic biét 1a van dong kho

khin mbi budi sang lic bat dau nga day.
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Bénh vé duong tiéu hoa

Bénh vé dudng tiéu hoa & ngudi cao tudi: viém loét miéng, an khong tiéu, ddy hoi,
trudng bung, tdo bon kéo dai hodc di l1ong hodc phan khong thanh khuon, viém loét da day
- ta trang, trao nguoc da day - thuc quan (hoi ching trao nguoc da day - thuc quan) hoac

viém dai trang man tinh. Ti I¢ ngudi cao tudi mac bénh tri.

Nguyén nhan: c¢6 nhiéu nguyén nhan khac nhau nhung hay gip nhat 1 do an it rau,
lwong nude dua vao co thé khong du do ngudi cao tudi thudng ngai udng nude va tao bon
kéo dai.

Anh huéng toi ngudi cao tudi: cac loai bénh dang nay thudng lam cho ngudi cao tudi
rat kho chiu, gay lo ling, an khong ngon, ngt khong ngon gic hodc kém ngii, mét ngi

truong dién. Khi mat ngt kéo dai thi lai 1am cho nhiéu bénh tat khac phat sinh hodc tai phat.

Bénh viém dwong hd hip

Nguoi cao tudi d& méc bénh viém duong hd hap: viém hong, viém phé quan man
tinh, gidn phé quan. Pac biét khi thoi tiét chuyén mua tir néng sang lanh hodc ap thap
nhiét doi, gié mua thi mot sé bénh man tinh thudc dudng hd hip & ngudi cao tudi dé tai
phat nhu: phoi tic ngh&n man tinh, hen suyén, tim phé man, nhét 13 & nhimg ngudi co tién
st hodc dang hut thude 14, thudc 130. Ti 1é nguoi cao tudi bi mic bénh ung thu phéi do co

tién su hat thudc chiém ti 1€ cao hon han cac doi tugng khéac.

Bénh vé h¢ tiet niéu - sinh duc

Ngudi cao tudi cling rat d& mic cac bénh vé hé tiét niéu - sinh duc, dic biét 1a u xo
tién liét tuyén hodc ung thu tién 1iét tuyén (nam gi6i), ung thu cd tir cung, ung thu va (nix
gi6i). Nhitng bénh vé sinh dyc - tiét niéu thudng c6 hién tuong di tiéu nhiéu lan, dai rat,
dai son, kho dai, nhat 1 vao ban dém, gay nhiéu phién toai.

Viém nhiém dudng tiét niéu cling 13 mot bénh ma nguoi cao tudi co thé gap, dién
hinh 14 viém bang quang cip, viém thin c6 kém theo soi than, s6i niéu quan, so6i bang
quang. O phu nit tién man kinh hodc mén kinh ciing c6 thé mac mot s6 bénh vé dudng

sinh duyc tiét niéu, phan phu hodc bénh loing xwong.
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Bénh loang xwong

Nguoi cao tudi ca nam 13n nir thuong bi giy xuong do loing xwong hoic viém khop.
D4y 1a hiu qua cua chat canxi trong xuong bi tiéu hao va gy thiéu. Ngoai ra, ¢ nit gidi con
do noi tiét t estrogen bi thiéu khi man kinh. Nhung & ca nam va nit giéi o tudi cao nién
bi lodng xuwong c6 thé do khong dung du canxi va sinh té D hodc hiu qué cta hit thude 14,

uong qua nhiéu rugu, bia.

Bénh tim mach & ngudi cao tuoi

Bénh thudng gip ¢ tudi trung nién va thiy & trén 40% sd ngudi ngoai luc tudn. Bénh
tim mach & ngudi cao tudi lién quan mat thiét véi réi loan chuyén héa nhu ting md mau
(cholesterol, triglycerit), dai thdo duong. Nguoi cao tudi co ti 16 mic cac bénh ting huyét
ap (huyét 4p cao), thiéu ning mach vanh giy nhdi mau co tim, hep dong mach vanh do xo

vira dong mach.

Bénh tang huyét ap dién ra 4m tham, it ¢6 triéu chimg cho nén it khi dugc ngudi
bénh biét dén va quan tim. Bénh thudng gip & tudi trung nién va thay & trén 40% sb

ngudi ngoai luc tudn. O ngudi cao tudi, hdu hét chi c6 huyét ap tam thu 14 cao.
Nguyén nhdn:

Co t61 90% cac truong hop tang huyét ap chua xac dinh dugce nguyén nhan; mot sé
nho 1a do 61 loan vé than, roi loan chuyén hoa. Nguy hiém nhat doi véi ngudi cao tudi la
dot quy, tai bién mach méu nao c6 thé dua dén tir vong hoac di chung vé rdi loan ngon tur,

nhan thire, 161 loan van dong, tham chi gay 1iét ntra nguo1i, dai ti€u tién khong tu chu.

Theo théng ké thi c6 tdi 30% bénh nhan bi tai bién tir vong trong vong vai thang;
néu séng sot déu c¢6 thé bj tai bién tro lai hodc bi dot quy tim trong vong vai nam. Bénh
nguy hiém nay la do xo vita dong mach tao nén cac cuc mau dong hoac cac cuc xo vira
bi bong ra di dén cac noi mach mau nhé nhu mach vanh, mach ndo gay tdc hodc bi dut ra
gy chay méu 6 at. C t&i 30% sd ngudi trén 65 tudi va gan 50% ngudi trén 85 tudi nghe
kém hodc bi diéc. C6 40% sb nguodi ngoai 75 tudi va cé thé bi duc thity tinh thé mot mat

hoac c4 hai.
Cdc bién phap phong tranh

Nén di kham bénh dinh ky, nhét 13 mdi khi nghi ban than minh c6 bénh, dac biét nén
kiém tra huyét ap, kiém tra dudng mau, m& mau theo dinh ky. Kham bénh, thay thudc s&

phat hién ra bénh va s€ c6 nhirng 161 khuyén va tu van hiru ich.
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Tuan thu dang chi dinh cta bac sy khi méc mdt bénh nao do, khong nén ty mua thude

dé diéu tri hodc ty dong thay ddi lidu luong thude.

Nén tap thé duc déu dan nhu tap hit tho trude va sau khi nga day, tap van dong tay
chén, xoa, bop cac co bap. Khong nén nam hodc ngoi lau mot chd. Co thé tap nhe nhang
trong nha, trong vuon hodc c6 di€u ki¢n thuan lgi nhu gan cong vién, cau lac by nén dén
nhirng noi nay dé vura tap vira c6 co hoi gap go ban be trao doi, tdm sy nham giai téa mdt sO
birc xtic va c6 thé hoc tap kinh nghiém lan nhau trong vi¢c gin gitr, bao v¢ strc khoe.

D¢ tranh thiéu lugng nudc can thiét, nén uong nudc déu dan va day du vao buodi sang,
moi ngdy can khoang tir 1,5 - 2 lit nwdc bao gom ca thirc in, canh, rau, qua. Budi toi trude
khi di ngii khong nén uong nhi€u nudc co6 thé gay nén hién tugng ticu dém lam anh hudéng
dén giac ngu.

An nhiéu rau, cling 1a mét hinh thirc cung cap mdt luong nudc dang ké, chat xo dé
han ché tao bon.

Nén han ché udng rugu, bia.

Khoéng nén hit thude 14, thuoc lao.

Ngoai ra, gia dinh cua nguoi cao tudi (con, chau) nén gan giii, dong vién, cham soc
ong ba, bo me nhiing lic 6m dau cling gop phan dang ké 1am cho nguoi cao tudi it bénh tat
va cam thay song van con co ich.

Song khoe, song co ich 1a mong muon cua tat cd nhiing ngudi cao tudi va gia dinh.
Hiéu nhitng bénh ngudi cao tudi hay mac phai va ap dung cac bién phap phong tranh sé

giup nguoi cao tudi cd cudc song tot dep hon.
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TAM TU VI DIEU

Theo Giacngo.vn

Nguwoi biét nhdan nhin va dung tam tir dé chuyén hoa san hdn la nguwoi co swc manh

va ban linh hon.

Han ai ciing biét, sin han néng nay 1a mot trong nhitng nguyén nhan cin ban giy nén
biét bao tan hai, dau thuong cho chinh minh va hét thady moi ngudi, moi lodi. Tam san ban dau
chi nhu mot ddm Itra nho da cham ngoi cho mot tran dai hoa tai thidu rui tat ca. Nhiéu ngudi
trai qua cac bién cd bi thwong da hdi han that nhiéu vé nhimng gio' phit néng ndi thiéu kiém
ché san si ciia minh. Nén phong bénh hon chita bénh, 1am thé nao dé b6t nong nay san si tre
thanh uu tu cta nhiéu nguoi. Pao Phat day léy nude tir bi dé giap tat ltra han thu, dung tam

yéu thuong rong 16n dé ché ngy va héa giai san han.

Ai ciing c6 san hat gidng tir bi nhung néu khong nudi dudng va tudi tam thi tim tir
khong sinh trudng. Cho nén, tu tdp nuoi 16n tam tir 1a mdt trong nhitng phap moén can ban
ctia nhitng ngudi con Phat. Mdi ngay chiing ta nén thién quan rai tim tir rong ra khap muoi
phuong, nguyén yéu thurong khong phan biét va khong lam t6n hai bat ctr sinh vt nao. Nho
thuc tap tinh chuyén nén tam tir ngdy mdi 16n dan 1én va du stitc manh dé phat huy diéu dung
khi tdm bi san han chi phdi.

Thuodng thi ngudi ta hay nghi rang phai ding san han méi co thé khac ché san han, ho
bbn chin thi ta can phai ndm muoi, va hau qua 13 ca hai bén déu ton hai. Nguoi hoc Phat thi
khong hanh xt nhu vy, dung tir bi dé chuyén hoa san han, dé hoa giai han thu. Boi 18 tir bi

c6 cong nang vo cung mau nhi€ém. Ptrc Theé Ton da day vé sy vi di€u ctia tdm tir nhu sau:
“Mot thoi Phat ¢ nude Xa-ve, rung Ky-da, vuon Cap Co Doc.
Bay gi0, Thé Ton bao cac Ty-kheo:

- Nén thuc hanh tam tur, Iuu truyén rong 16n tam tu. Do thuc hanh tam tur, tAm san nhué
s& tur tiéu diét. Vi sao? Ty-kheo nén biét! Xua cé mot ¢ quy rat xau xi hung bao dén chd
ctia Thich-dé-hoan-nhan, leo 1én toa ngdi. Khi 4y chu Thién cdi trdi Ba muoi ba rat 1a san
gian: “Tai sao ac quy ndy ngdi trén toa ctia Thién chi ta?”. Khi 4y, chu Thién vira khai tim

san, ac quy kia lién d6i sic mat doan chanh thu thang hon thuong.

Béy gio, Thich-dé-hoan-nhan dang ngdi tai gidng duong Pho tap, cung vui choi véi ngoc
nir. Co vi trdi dén chd Thich-dé-hoan-nhén, thua D& Thich ring:
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- “Cu-duc nén bict! Hién nay c6 mot 4&c quy ngoi trén ton tda, chu Thién codi troi Ba
muoi ba rat gian dit. Chu Thién vira khdi san ng, quy kia ben bién déi dung mao doan chanh

dep hon binh thuong”.
Thich-dé-hoan-nhan bén khéi nghi rang: “Quy nay it 1a quy than diéu”. Thich-dé-

hoan-nhan bén di dén chd quy 4y, cach nhau khong xa, tu xung tanh danh:

- “Tbi 1 Thich-dé-hoan-nhan, chii ctia chu Thién”.

Luc Thich-dé-hoan-nhan tu xung danh tanh, thi 4c quy kia bén bién thanh hinh thu
xau xi, sic mat kha 8. Ac quy ay lap tuc tiéu diét.

Nay céc Ty-kheo! Do phuong tién nay nén biét, thuc hanh 1ong tir khong lia bo, dic
kia ciing nhu thé,

(Kinh Téang nhdt A-ham, tap III, pham Ma vieong, VNCPHVN dn hanh, 1998, tr:255)

RS rang, nhu tung mot qua ddm vao hu khong, ching thiy ai hé han gi ma chi thay
d4u si hut hang, chéi voi. Ac quy thich gay chién, nong nay hung hing dén gay su véi Dé
Thich, néu Bé Thich khang cu lai véi quy ciing bang tim nong nay hung hing 1 ding y cia
quy nén su phan khich chién ddu va tan hai cang tiang thém. O day, Pé Thich khong dung
sttc manh nham déi khang véi 4c quy ma van dung tir tim dé hoa giai, két qua 1a bat chién

tu nhién thanh, ac quy tu tiéu diét.

Trong doi sdng hang ngay, khi c6 ngudi ndng nay san si véi ta thi chinh ta ciing nhu
moi ngudi xung quanh déu khuyén nén nhan nhin, vi “mot diéu nhin chin diéu lanh”. Nhan
nhin khong phai vi ta so ho ma vi théy ho qua nong ndy nén si mé, nhan dé vu viéc tam lrflng
yén, cho sin si diu xudng réi dung tAm tir ma ndi rd trai phai véi nhau thi s& tranh duoc
tai hoa dang tiéc. Nhur vy, ngudi biét nhin nhin va dung tdm tir @& chuyén hoa san han 1a

nguodi ¢o stc manh va ban linh hon.

Tt bi va tri tué von c¢6 mit trong nhau nén cé tir bi 1a c¢6 sy sang sudt, thau hiéu. Yéu
thuong cung hiéu biét 12 hai nhan t6 quan trong nang d& va thiét 1ap nén hanh phiic c4 nhan
cling nhu cong dong. Vi thé hang Phat tir chung ta vang 1oi Phat day “thuc hanh long tir

khong lia bd” d€ mang ni€m vui, an lac dén cho minh va nguoi.

Quéang Tanh
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