D cothé aitai duoc

Danh cho ngw®i mudn kiém soat

sén tiéu trwwéc khi vao t&i nha vé
sinh.
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Ly do bi mat kiém soat tiéu tién khi hat xi hodc nang nhac dd vat nang la do co san
chaubi mét kha ndng co bép. Ban can tap luyén bai tap riéng cho co san chau nham
han ché son tiéu trwéc khi téi nha vé sinh.
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a Bai tap Dung 18n — Ngdi xuéng (5 I4n) ]
Tap luyén co san chau

*Chuén bj mét chai nhwa rdng.
*Quan bang dinh/vai quanh chai d& chai khdng trwot xudng khi tap luyén.

Kep chai nhya gilra hai dui. Gilr chat chai nhwa khi dirng lén.
*Str dung lwc tlr cng chan nhidu nhéat c6 thé.

Bai tap vai ban (5 1an)
Tap luyén co san chau

Dwng hai chan réng béng vai. Dat hai tay 1én mat ban Hop chat hau mén va am dao,
2 ~ 2 . > >
dé doé trong lvgng co thé. sau do tha long.
*Hép chat hau mén va am dao trong 3 gidy rdi tha 16ng.
Gi phan lwng thdng va nhin thdng
Hop chét am dao nhw ban dang c¢b géng dé khong bi son tiéu
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