Hoat dong 23: Tu’ thé tam van

1. Hay bat dau bang cach nam sap. D€ hai tay dudi vai. Nhan ngén chan xuéng san.

2. DPay ngudi 1én khai san va gilt tu thé dé trong 30 gidy. Néu ban khong thé gilr ngudi trong 30
gidy, khéng sao c3, chi can lam diéu dé cang lau cang tét.
Ban cém nhan dugc & ddu trong ngudi? Néu & déu dé bj dau hodc nhirc, hdy dé y xem liéu ché dau
hodc nhirc dé bay gio da hét chua vi ban dang khdng gilr tu thé tam van.

3. Bay gio hay lap lai dong tac tdm van nhung 1an nay tap trung vao mét trong nhirng bd phan co
thé ma ban da xac dinh & budc 2.
Ban cém nhan & dau trong ngudi Idn ndy & tu’ thé tdm vdn? Ban c6 cém nhdn né & cing mét chbé
hay ché ndo dé méi? Néu ban tiép tuc tdp luyén doéng tdc tdm vdn, dén da co thé ban sé manh hon
va sé dé tdp hon. Bat ky ché dau nhirc ndo cing sé gidm.

Hoat dong ndi tiép: Lan tdi, ban c6 thé gilr tu thé tdm vdn trong 45 gidy dugc khéng? Sau dé la 1 phat?

39 hoat déng d& phét trién nhan thirc ndi cam thu 2
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