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T�i B� Công Chánh Ca Li   Sacramento ,  
th.nh tho�ng nhân viên nh(n ��!c m�t lá th� c�a 
ng��i ph� trách v� s
c kh�e c�a nhân viên g i ��n , 
khuy�n khích nhân viên nên t(p th� thao, vì th� thao 
b�t ��!c ch
ng b�nh �au tim, th� thao làm s�t cân, 
cho con ng��i �m l�i ,th� thao �i�u hoà ch�t m4 
trong huy�t qu�n, th� thao làm cho ��u óc con 
ng��i b�t c�ng th3ng, th� thao làm m�t ch
ng khó 
ng� và th� thao �em l�i nhi�u l!i ích th*c ti%n v..v.. 

S  c�a tôi làm vi�c g�n Ði�n Th�ng Ð�c Ca 
Li . Gi� tr�a, có nhi�u tr�m ng��i �i b�, hay ch�y 
b� chung quanh con ���ng vòng tráng xi m�ng   
Ði�n Th�ng Ð�c, �àn ông có, �àn bà có, thanh niên 
có, thanh n� có, �� c� l�p tu&i, �� c� h�ng ng��i. 
Trang ph�c thay �&i tùy th�i ti�t, vào mùa hè ,qu�n 
c�t chân , áo c�t tay,  vào mùa �ông, áo qu�n �m 
h�n �ôi chút , mùa m�a ng��i ta c�ng v)n �i b� hay 
ch�y b� nh� th��ng, ch. có khác là áo b(n vào có 
sMn m� ��i trên ��u . 

Th� thao có nhi�u ph��ng cách. Ði b� ngoài 
v.a hè ���ng ph�,t(p b�i t�i h� b�i, �i b� trên máy 
�i b�, hay �i b� t�i nhà th� thao công c
ng, ch�i 
bóng r0, ch�i bóng bàn, ch�i qu�n v!t, ch�i golf 
v..v.. ��u là các môn th� thao r�t th�nh hành bây gi� 
. Nói tóm l�i th� thao là r�t c�n thi�t . N�i mi�n 
Nam c�a Sacramento, ch. trong vài n�m g�n �ây, 
mà hai nhà th� thao ,gym, xây c�t r�t �� s�, bãi �(u 
xe r�ng mênh mông, trong nhà th� thao có h� b�i, 
có sân qu�n v!t, có t	m h�i nóng, có tr�m b� máy 
�i b�, c, t�, kéo giây, dãn tay,thôi thì �� ki�u, �� 
trò . Mu�n là h�i viên, ch. c�n �óng m0i tháng d��i 
100 �ô là vào ch�i su�t ngày, su�t bu&i . M�t ch� Ái 

H,u Công Chánh   Sacramento, có áp huy�t cao, 
m0i ngày ph�i u�ng hai ba viên thu�c tr� áp huy�t 
cao , mà ch. trong 6 tháng,  vào gym t(p th� thao , 
bây gi� s
c kh�e ch� th�y rõ, Bác s� cho mi%n u�ng 
thu�c tr� áp huy�t cao m0i ngày . M�t ch� Ái H,u 
Công Chánh khác b� b�nh ti�u ���ng,th� mà ch. 
trong 4,5 tháng gì �ó vào gym , nay b�nh tình có 
ph�n thuyên gi�m rõ r�t . Ch� nói l�i  cho các bà 
Vi�t Nam khác bi�t v� l!i ích t(p th� thao n�y, bây 
gi� các bà Vi�t Nam trong khu v*c , nhi�u bà l	m, 
c
 chi�u chi�u là có m�t t�i gym ,   góc ���ng 
Sheldon và Bruceville,Sacramento ,Cali . = nhà m�t 
mình bu�n, vào �ây g�p nhau nói chuy�n c�ng vui . 

Có ng��i nói tôi ch. c�n u�ng “  Canh D�4ng 
Sinh”  , dùng 5 lo�i rau có �� 5 màu , c� c�i tr	ng, lá 
xanh, cà r�t ��, c� Ng�u Bàng vàng, và n�m màu 
�en, mà c�ng tr� �� bá b�nh . Có ng��i nói tôi ch. 
t(p theo l�i “  L	c tay “  c�ng m�i v�a phát sinh g�n 
�ây , m0i ngày l	c vài tr�m cái thì c�ng th�y  “ kh�e 
“  r�i . Thì “ l	c tay”  c�ng là m�t môn t(p th� thao 
ch
 r�i còn gì . Có ng��i còn áp d�ng l�i t(p “  Sáu 
chiêu su�i ngu�n t��i mát” , theo l�i t(p cao c�p 
.Thôi thì �� l�i t(p, m0i ng��i theo m�t l�i t(p khác 
nhau Nói tóm l�i t(p th� thao là m�t vi�c làm r�t 
c�n thi�t. 

Ð�ng nhìn �âu xa, c
 nhìn g�n g�n . Th.nh 
tho�ng tôi �i�n tho�i th�m anh b�n Hoàng Ðình 
Khôi, b�n h
c c� c�a tôi   L�p K' S� Công Chánh; 
n�u tôi �iên tho�i cho anh  Khôi kho�ng t� 9 gi� 
sáng ��n 10 gi� sáng, thì ch� Khôi cho hay anh 
Khôi �ang �i b� ngoài v��n ch�i công c
ng . Nhìn 
m�y t�m hình c�a anh Khôi ch�p �� trong m�c hình 
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�nh trong trang nhà AHCC, th�y anh Khôi t��ng 
m�o ngon lành, thì �� bi�t anh Khôi �ã t(p th� thao 
khá ��n trình �� nào . 

M0i l�n tôi �i�n tho�i nói chuy�n ch�i v�i hai 
anh b�n Nguy%n Ð�ng Th�nh � San Jose, Ca Li, hay 
anh Nguy%n Ng
c Pn   Santa Ana , th�y gi
ng nói 
c�a hai anh b�n n�y oang oang, v�a nói v�a c��i , 
h�i ra thì hai anh b�n n�y l*a m�t môn th�  thao là 
qu�n v!t  và  “ nghi�n”  qu�n v!t quá ch�ng .  

Tôi c�ng v(y, tôi ch
n môn qu�n v!t, và ch
n 
môn n�y t� lúc còn son tr�, nên bây gi� ch
n l4 thì 
tôi ch
n luôn . Tôi còn nh� t�i sân qu�n v!t Ty 
D�ng C� Gia Ð�nh, vào n�m 72,73 , nhóm b�n qu�n 
v!t th��ng tr*c nh�t g�m có anh Mã Minh, Anh 
B,u Ðôn, Anh Nguy%n Ð
c Súy, anh Ngô Tr
ng 
Anh, anh Tr��ng V� T�n, anh Nguy%n Hão H�n 
,anh Tôn Th�t Ng
 , anh Nguy%n Xuân Ð
c và m�t 
s� các anh khác n�a . M0i tu�n,  2, 3  l�n h#n nhau 
t�i �ó �� ch�i qu�n v!t . Sau các tr(n ��u thì ti�p 
��n là m�t màn ca-ri gà , �n v�i bánh mì , th(t là vui 
v� không sao nói ra cho h�t ��!c . Trong s� các 
ng��i nói trên thì anh Mã Minh là ng��i ham mê 
qu�n v!t nh�t , và là ng��i �
ng ra t& ch
c sân ch�i 
và t& ch
c các b,a �n u�ng sau khi ch�i qu�n v!t . 
Nh	c l�i anh Mã Minh, tôi còn cám �n anh Mã 
Minh hoài. 

Ngh� ch�i qu�n v!t c�ng l	m công phu . 
Không ph�i c�m v!t mà �ánh ��i qu� banh là ��!c 
�âu .  

Ð��ng banh có qu� �ánh “ líp” , có qu� �ánh 
“ ch�t” , có qu� “ b� nh�” , có qu� “�ánh dài” , có qu� 
“ th
c nách” , có qu� “ l�p” , có qu� “ t� trên �ánh 
xu�ng” , có qu� “  t� d��i �ánh lên” , có qu� “�ánh 
tay ph�i” , có qu� “�ánh tay trái”  , có qu� “ d�” , có 
qu� “ g�t”  ,nhi�u l�i �ánh khác nhau . Ph�i bi�t c�m 
v!t cách th� nào cho ph�i cách,khi thi c�m “ l�ng” , 
khi thì c�m “ ch�t”  . Có ng��i ham mê qu�n v!t, ban 
�êm c�m v!t , t(p �ánh tay trái, t(p �ánh tay ph�i , 
t(p �ánh m�t mình, nh� múa ki�m d��i tr�ng . 
Ðánh banh tay trái ,làm sao �ánh ��!c nh�ng qu� 
banh th�n s�u qu- kh�c, nh� Hardenne �ánh banh 
tay trái; Hardenne �ánh banh tay trái th� nào mà Mc 
Enroe nói ch�a th�y ai �ánh ��!c nh�ng ���ng 
banh tuy�t �#p nh� v(y . Ðánh banh tay trái, líp 
���ng banh th� nào mà “ líp”  ngang m�t chút trên 
m�t l��i  nh�  Steffy Graf .   Thôi  thì  ch�i banh �� 
ki�u, �� cách, �� l�i ch�i . Tr�i n	ng c�ng �i ch�i, 
tr�i m�a c�ng  không t� b�,  sáng,  tr�a,  chi�u,  t�i, 

Anh nói v i em anh ch�a giã t� v� khí, 
Anh nói v i em anh còn m� t�!ng ��n em. 
T� d�o �ôi ta ngày �	u khi m i làm quen, 
Anh �ã ��m �u�i yêu em, yêu em tha thi�t. 

Bàn tay anh si�t ch$t bàn tay em mãi mi�t, 
Mình dìu nhau �i trong quãng v�ng �êm tr��ng  
Em còn nh  không em,có nh�ng bu&i sáng m� 

s��ng, 
Mình �ã cùng ��a nhau lên ���ng �i t"p d��t, 

Qu
 banh m� t mà mình ��a lên d�i xu�ng, 
Nh�ng ���ng banh th	n s	u l
 l� t c�a ngày x�a, 

Ng�i gì �âu có ngày n�ng hay �êm m�a, 
Ðã yêu nhau mình còn �âu ng�i m�a hay n�ng. 

Em th�y không em, anh v�n nhìn em ��m �u�i, 
Nh� thu! nào mình m i bi�t yêu nhau. 

Ngày nay tóc b�c mái �	u, 
Còn yêu em mãi m�t m	u nh� x�a. 

 B3u Hi�p 
 Sacramento, California. Tháng 11-2003 

 
 

b�n bè r� là c�m v!t �i ch�i .  Ch�i qu�n v!t c�ng 
có khi g�p nguy hi�m , nh� nh�ng ng��i b� b�nh 
�au tim, ch�i nhi�u hay ch�i ít , và c�ng tùy theo 
tu&i cao hay tu&i th�p . 

Ðôi khi tu&i cao, song lòng ham mê còn 
nhi�u, ch�a t� b� ��!c, nên ch�i là ch�i cho “ ra m� 
hôi” , mua ��!c �ôi chút ti�ng c��i �� tâm h�n th� 
th�i, tho�i mái h�n mà thôi  . 

= Sacramento, có hai  anh k' s� H� Nh*t Tân 
và  Lê Kim Th	ng,  th��ng xuyên tham d* các tr(n 
��u vui v� và hào h
ng v�i tôi . Có ng��i b�n 
khuyên chúng tôi nên “ Giã t� v� khí  ” , “ Gác ki�m 
cung” ,  khuyên ��ng “ ch�y “  n�a, vì “ ch�y”  mà té 
thì m�t l	m ,hãy v� v�i “ L	c tay”  hay “ Ði b�”  song 
tánh �am mê , m� t� ng, t� ng m� ���ng banh l� 
l��t, v)n còn níu kéo trong ng��i nên h#n l�n, h#n 
l�a , không bi�t h#n ��n ngày nào m�i thôi �ây . 
R�nh rang, tôi s+ làm bài th� “ kh�t n!”  v�i môn 
qu�n v!t c�a mình. � 


