Cha yéu nam tai giwong

Danh cho ngw®i muon cai thién
tinh trang tao bon

R4t kho dé di vé sinh trong tw thé ndm béi vi co bung khéng thé gay ap lwc xubng
rudt tai tw thé nay.

Hay tap luyén co bung dé gitp viéc di vé sinh dé dang hon.

)

Giup tang cwong nhu déng rudt

_
a Bai tap tw thé bap bénh véi dau gbi co 1&n (10 1an)

thé tap luyén vai 1 dau gobi.

Om dau gbi sat ngwc trong 5 gidy. Bat dau
b@p bénh co thé thgo huwéng trede sau
bang cach nhac phan hong Ién khéi mat san.

*Néu cam thay kho khan khi dung ca 2 dau gdi, ban cé

Bai tap van minh (10 1an mbi bén)
Giup kich thich dwdng ruét nhip nhang

san.

hdéng sang hai bén.
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* Néu nguwoi cham séc gap kho khén trong viéc ap hai
dau gbi xubng san, ngwoi chdm séc cé thé gitp
ngwoi dwoc chdm séc van minh bing cach xoay
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M& hai rong hai canh tay ngudi dwoc cham
soc, ép dau goi vao nhau va ap sat xudng
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