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Moi ngudi déu c6 thé hoc cach thu
gian theo céc chi dan dudi day. T4t ca
déu cé thé hudng Igi tir viéc hoc céch
thu gian. Ba phudng cach thu gian va
tri liéu sau day rat don gian va hiu
hiéu. Nén thuc hién ca ba cach,
khodng mot hay hai lan mot ngay.
Chon thdi gian va dia diém ma quy vi
chi c6 moét minh. Can luyén tap cac ky

nang thu gian.

Thu gian*®

Thé xoay

vong

Thu gian co

ting dan

Thé day dd va sau la mot cach gidm céng théng.
Muc dich cla thd xoay vong la si dung hét & phéi
va lién hgp dén nhip thd. Quy vi cé thé ngbi, ding,
hay ndm xuéng dé tap thé.

1. Bat moét tay 1én da day va tay kia 1én nguc. Chu
y xem tay cGia minh cf dong thé nao khi hit vao va
thé ra.

2. Hit day khong khi vao phéi duéi sao cho tay trén
bung nang I&n khi hit vao va tay trén nguc van ndm
yén. Lap lai ti 8 dén 10 lan.

3. Hit khéng khi vao phéi duéi, réi hit vao nguc
trén. Khi lam nhu thé nay tay trén nguc sé nang
cao va tay trén bung sé ha xudng. Tap ti 3 dén 5
phut.

Chu y: Mét vai ngudi bi chong mét trong vai lan thi
thd xoay vong dau tién. Néu bi chéng mat, thé
cham lai. Bung day tu tu.

N&m nglia va dudi thdng hoan toan, nhu ndm trén
san nha trai tham. Cang cac nhom co sau day,
nhung khéng lam cho bi chuét rut, trong 4 - 10
giay. Réi danh khoang 10 - 20 giay dé budng ldng
va thu gian. Sau khi da cang nhém cg, c6 lam thu
gian nhém cg doé trong luc cang cac nhdém khac.

e Tay: ndm chat lai.

e C& tay va cang tay: Dudi thang va gap tay ra
phia sau nai c6 tay.

e Bép tay va tay trén: Nam chat tay tai, gap canh
tay noi khiy tay va co dudi bap tay

e Vai: Nang vai (ndng vai hudng Ién phia tai va ha
xuéng).

e Tran: Cau may.

e Quanh mét va séng mii: Nhdm mét that chic
(Iay kinh ap trong ra).

e GO mé va quai ham: cudi nhe rang
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Thu gian

Thu giﬁn co e Quanh miéng: Ngam chat méi lai
e Sau c8: Nglia diu ra ép xudng mat san

tang dan e Trudc cd: Gap cam xudng nguc
(ti€p tuc) e Nguc: Hit sau va dé yén, réi sau do thé ra.

e Lung: Uén cong lung Ién cach san nha

e Da day: Thut bung that sdu vé

e Hong va méng: Khép sat méng lai

e Dui: Gap lai

e Chan dugi: Cong ngon chan Ién hudng vé phia
mat; rdi ha xuéng huéng dudi cung luc.

Phan ing 1. Nam & noi ma quy vi c6 thé dudi thang ra thoai
o~ mai. Nham mat lai.

thu gian 2. Bat dau thu gian ting nhém cé ma quy vi lam

cang & trén.

3. Chu y hgi thd clia minh. Thé ti bung. Khi thé ra,

néi mot ti nhe nhang vdi chinh minh. Lap lai tu nay

mdi l&n thd ra. Tiép tuc trong 10 - 20 phat. Khi y

nght va ky Uc lam sao lang tri nhé, diing bam vao

né. Hay dé né di qua.

4. Ngbi yén lang trong vai phut. R6i m& mat ra.
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Building Healthy Communities
One Family at a Time

1240 South Loop Road
Alameda, California
94502

Tel: (510) 747-4577
Fax: (510) 747-4502
TTY: (510) 747-4501

*Phdng theo: Tap sach Healthwise: Chi Dan Ty Lo Cho Minh.



