Hoat ddng 15: Ng6i xdm duwa vao tuong

giay

1. Tim mot khodng tudng trong dé dua vao.

2. An lung vao tudng va trugt xudng, co dau géi lai. Dau géi clia ban phai & mot
g06c 90 d6. Pay goi la tu thé ngdi xém.

3. Gilr tu thé nay trong 30 giay.
Ban cém nhan & dau trong ngudi khi & tu’ thé ngéi xém nay?
4. Lap lai hanh déng, nhung lan nay hay tap trung vao cac co dui.

Co dui ban cam thdy thé nao trong khi gilr tu thé cdng dé?

Hoat d6ng ndi tiép: Chuyén gi xdy ra néu ban tdng gidi han thai gian dén 60 gidy? Sau da la 90 giay?
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