C6 thé ding duoc

Danh cho ngw®i muon cai thién

tinh trang tao bon

Dé c6 thé di vé sinh dé dang, ban can don lwc [&én viing bung, c¢b dinh phan héng dui
. M6t cach tw nhién, cach luyén tap nay sé gilp ban cai thién tinh trang bj tao bén.
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Bai tap hit vao, thd ra (20 lan)
Giup tang cwong nhu déng rudt
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Thé ra phan khong khi bén trong bung C6 gang hit vao that sau.
(Da day sé xep xudng) (Da day dwoc thdi phdng)

*Nang cao hai gét chan

e Bai tap vwon ngudi trai phai (10 Ian méi bén) ]
Giup kich thich tiéu héa da day

Ngbi trén ghé, nang hai canh tay Tw tlr rwén nlra than trén sang trai, sau do sang phai.
|&én cao ngang bang vai . Mai bén gilr trong 2-3 giay.
*Ban c6 nang canh tay thip hon néu gép
kho kh&n trong viéc sai rong hai canh tay cao ngang bang vai.
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