Hoat ddng 37: Ng6i xdm nhay éch

1. Pautién, & tu thé ding hoac ngdi, hdy tim mach cdia minh & ¢6 hoac ¢6 tay. Hay ghi lai mach dap cda
minh trong mot phut.

2. Ding thang ngudi véi chan hai rong han héng 3. Bat nhay tlr d6i chan dang gap, vung hai tay [én
va ban chéan xoay ra ngoai mot chit. Ngbi troi. Lap lai dong tac ngdi x6m va nhay trong
x8m xudng & tu thé con éch va dat hai ban tay 30 giay.

xudng san gilra hai chan. N N Az
& & 4. Hay dirng Ién va tim mach cda minh trén co

hoac cd tay. Ghi lai mach clia ban trong mot
phut. (Nhig hoc sinh nhé tudi khong thé dém
chinh xac dugc c6 thé sir dung déng ho thong
minh hodc may do d6 bdo hoa oxy va mach
cho hoat dong nay hoadc cac em cé thé chi can
dugc hudng dan dé nhan biét chat lugng mach
cGa minh, vi du: manh/yéu, nhanh/cham, v.v.)

Ban nhdn thdy gi vé mach d@p cia minh sau

khi hoan thanh déng tdc ngdi xm nhdy éch so
vdi nhip tim trudc khi thuc hién déng tdc nay?
Ban c6é cdm thdy mach ddp khdc ciing nhu nhanh
hon khéng?
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