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ĈӇ�GL�FKX\ӇQ�VDQJ�KRһF�UD�NKӓL�EӗQ�YӋ�VLQK��EҥQ�QrQ�
①�*Lӳ�WKăQJ�EҵQJ�NKL�ÿӭQJ�OrQ��GӗQ�WUӑQJ�WkP�YӅ�SKtD�WUѭӟF�
②�%ҳW�ÿҫX�WKD\�ÿәL�Wѭ�WKӃ�FӫD�EҵQJ�FiFK�GұP�FKkQ�Yj�ÿӃP�WKHR�QKӏS�ÿӅX����
③�'X\�WUu�Wѭ�WKӃ�ÿy�ÿӇ�PһF��WKD\�TXҫQ��

Dành cho người cần ngồi vững 
trên bồn vệ sinh D

*Lưu ý đặt hai bàn tay lên đầu gối khi thở ra.
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