C6 thé ngdi dugc

Danh cho ngw®i muodn cé thé di

chuyén t&i nha vé sinh bang xe lan

Ban can cé nhitng kha nang sau khi di chuyén té¢i nha vé sinh béng xe lan:

(D C6 kha nang ngdi virng trén xe 1an

@ C6 co chan du khoée dé tw ding 1én

3 C6 co tay khde dé di chuyén xe l&n

Ngoai ra, co bap du khde va cam giac thang bang tét la diéu can thiét dé co thé tw
dirng tro lai.
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Bai tap dudi chan cho co dui trai, phai (20 giay moi bén)
Gitp khuyu gbi d& dang

Dudi cang mot bén chan, got chan dat xubng
san. Sau doé ‘dét toan bd ban chan xudng san,
gap ngudi vé phia trwéece.
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* Gap ngudi vé phia trwdc nhidu nhat cé thé
Twéng twong nhw dang dén toan bo co thé vé phia
trudc
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*Khéng nang gét chan

Bai tap dwa dau gbi (5 1an)
Giup tap luyén dau gbi dé co thé ty ding 1én

Dat mot chan phia dwéi chan con lai va dua
hai chan qua lai trong 5 giay.

DAai vi tri hai chan cho nhau va lam lai
twong tuw.

*Ngbi sau trong long ghé
*N&m tay vao thanh ghé
* Cén than khong nhéc chan qua cao khdi san
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Bai tap khuyu tay va dau géi (3 1an méi bén)

Nang chan cao gilp ban buwéc di dé dang hon

Nang cao dau gbi trai cham Nang cao dau gdi trai cao ngang ngwc dé cham
khuyu tay trai va Iap lai v&i bén phai. khuyu tay phai va Iap lai
twong tw vé&i dau goi phai va khuyu tay trai.

Giup strc khde déo dai ké ca khi bi nga

e Bai tap tang cwdng sirc khde nira than trén (5 gidy méi bén, 3 lan) ]
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g Nam hai ban tay lai, kéo Dan ngon tay va hai Dung tay trai nam vao
3  sang hai bén sao cho hai canh long ban tay khep | canh tay phai va day qua lai,
Q ~ H tSH . . ;-
5 tay cao ngang nguc. Lat nguoc ai voi nhau. sau do6 thyc hanh twong ty voi
& lai va thwe hanh twong tuw. bén con lai.
*Nam that chac cac ngén tay lai voi * Bai tap gilip tdng strc d& clia canh tay cho co thé.

nhau dé c6 thé bam khi bi nga.

Tw chd trong vé sinh 1a buéc dau tién giup phuc héi chirc nang di lai

Chét liéu mém mai va dai gitip mac va thay dé dang.

Ta quéan 1a san pham pht hop nhét cho viéc phuc hdi chirc ndng bai tiét va van dong.
Thun héng co gian giup
dé& mac va thay ta quan

© | Chét liéu mém mai
tao cam giac dé
chiu cho da.
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