C6 thé ngdi dugc

Danh cho ngw®i muodn cé thé tw

dirng Ién, ngoi xuodng dwoc

Kha nang tw ngdi rat can thiét trong viéc hd tro' di vé sinh trong toilet. Hon nira,
ngdi duwoc va st dung canh tay sé gilp git® can bang khi nhac nguwoi ra khai giwdng
ho&c nhac mét nlra nguoi.

Hay cai thién kha n&ng d6 véi nhirng bai tap thé duc duéi day.

Bai tap nang héng (5 lan)
Gilp nhéc ngwdi lén tir bon vé sinh

N&m xubng san, chéng cao hai dau gbi.
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Tl tr ndng cao hong Ién,
sau do6 ha thap xudng san.

Bai tap van minh (5 1an méi bén)
Giup thay ddi phuong huéng

N&m xubng san, chéng cao hai dau gbi.

Khép hai dau gbi lai va ha thap dau
g0i xudng sat san bang cach van minh
sang bén, gilr tw thé nay trong 15 giay.
Dbi bén va thuc hanh twong tw.
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Bai tap van minh vé&i hai chan vét chéo (5 1an méi bén)
Gilp han ché dau lwng

Vat chéo chan phai I&n trén chan trai
*Dé&t sat vai xubng san.

Ha thap dau gbi xudng sat bén phai va
gir tw thé nay trong 15 giay.

Quay lai tw thé ban dau.

Déi bén va thuc hanh twong tu.

Bai tap vai (3 1an)
Gilp ly lai cam giac thang bang khi ngdi xuéng
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Néu ban khéng thé dan hai tay vao

v&i nhau

Bat ngdn cai vao long

ban tay bj té liét,

sau d6 nam nhiing

ngon tay con lai

vao cb tay clia bén

tay do.

Ban c6 thé gay tén
thwong cho vai néu
o L. dat tay nhw hinh anh N ; N . 2
Dan hai ban tay v&i bén trai. T tr ndng canh tay Dat hai tay sau dau,

nhau va dudi thdng y, cao qua dau. m& rong khuyu tay
vé phia truwéc. va uwdn ngwc,
*Hay ngdi chéc chan trén ghé gilr trong 15 giay.
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