Hoat déng 21: Duoi co luwét van

1. H&y bat dau bang tu thé ding.

3. Gio hai canh tay lén va gilr chiing thang hai bén. Dy goi la dong tac dudi co luét
van. Gilr tu thé nay trong 30 giay.

Ban c6 cdm nhdn & ché ndo trong ngudi khi ban thuc hién nhing déng tdc dudi co
luét van?

4. Bay gio hay 1ap lai dong tac dudi co ludt van, nhung lan nay tap trung vao mot
trong nhirng bé phan co thé ma ban da xac dinh & budc 3.

Ban cdm nhan & déau trong ngudi & Idn nay khi thuc hién déng tdc dudi co luét vdn?
O cting mét ché nhu lan truéc hay ché ndo @6 méi?
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