) cothé dilai duoc

Danh cho ngw®i muodn cé thé tw di

vé sinh trong toilet.

Hay duy tri sw ch dong di vé sinh trong nha vé sinh nhiéu nhat cé thé&. Khi tw mac
ho&c thay d6, ban can rén luyén co dui va thwe hanh van déng cling luc hai bd phan
chan, tay thong qua cac bai tap cti minh st dung ban tay.

Ngoai ra, hdy thyc hanh cac bai tap van minh va tang cwong st/c manh clia canh tay
dé c6 thé dé dang lam vé sinh cho ban than.
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Bai tap ban tay va canh tay (10 lan)
Dé c6 thé tw mac/thay quan

Dan hai ban tay vao nhau. Dan hai ban tay vao nhau.
Gilr chac khuyu tay, Gilr chac khuyu tay,
xoay canh tay Ién xudng. xoay canh tay tr trai sang phai.

Dan hai ban tay vao nhau.
Gilr chac khuyu tay,

lat hai ban tay ti trai qua phai. “Khong nén dudi thang khuyu tay.
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Bai tap ndm mé ban tay (10 lan)
D& co thé ty st dung gidy vé sinh trong toilet
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Dubi thang canh tay phai ra phia trwéc sao Thwe hanh twong
cho canh tay ngang bang vai, ban tay xoe vudng goéc. tw v&i bén con lai.
Ban tay trai nam lai, canh tay trai ép sat vai trai.
Bai tap van minh (3 1an xoay trai phai)
P& gitr thang bang trong tw thé cli ngwdi khi mac/thay quan

Vat chan phai lén trén Tl tir van eo phaivé Thwe hanh twong
chan trai. Dat tay trai lén phia sau va gilr nguyén tw thé. tw v&i bén con lai.
dau goi chan phai.

Bai tap dAu géi (5 1an)
Gilp mac/thay quan

*Hay d&t mot chiéc ghé & bén canh d& phong viéc bi nga.

beng O Twtwrkhuyu © Quaytrdlai © Twtlrkhuyu  © Cb géng khuyu
thang ngudi. dau goi. tw thé ban dau. dau goi . sau hon nia.
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e Bai tap gitr thdng bang trong tw thé ding (10 lan) ]
Dé l4y lai cam giac can bang khi mac/thay quan

*Hay dat mot chiéc ghé & bén canh dé phong viéc bi nga.
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Durng théng, Chuyén trong tam Tréd vé vi tri Chuyén trong tam

hai chan réng bang vai. co thé sang trai. chinh gitra. co thé sang phai.

*Khi dan bi mét cam giac & mot phia co thé, chuyén dan trong tam sang phia khong bi té liét.

Bai tap bwdc nhay kiéu khi (10 1an)
Dé duy tri sy can bang khi dirng thang hoac cli ngudi

Khuyu gbi, hai tay buéng 16ng.

Cac dung cu tap di

Tap luyén van dong nhiéu hon véi sy hd tro
cua dung cu tap di phu hop.
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Kihung tap di

Xe lan

Gay chir C Gay chi* T Gay chir L Gay bén chan Khung tap di

co banh xe

*Gay va khung tap di (khdng cé bédnh xe) phu hgp sir dung khi di vao nha vé sinh va thay déi tu thé trong nha vé sinh.
*Hay héi ciia hang dé dugc tu van chi tiét.
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