Hoat dong 11: Thd bung

1. Hay nam xuéng, thu gidn va cdm thay thoai mai. Nndm mat va ti€p tuc ngdm miéng lai.
Hay dat tay Ién gilta xuong sudn hodc ngay dudi xuong sudn, dirng an manh qud, cac
dau ngon tay chi hoi cham vao suan thoi.

2. Hit vao bang mi chdm va sau. Ban s& cdm thay tay minh nang I&n khi khéng khi tran
vao day phoi, bay gid sé c6 mot khoang trong gilra cac dau ngdn tay.

3. Bay gio hdy thé ra bang mii mot cach cham rai va tiép tuc thd ra. Ban s& cdm thay ban
tay minh di chuyén xudng dudi khi khéng khi thoat ra phéi, va co thé ban xep xuéng
cling véi phdi, cho téi khi cac dau ngon tay cham nhau trd lai.

4. Hay luyén tap viéc hit vao thd ra nay trong mét phdt. Ban cé cdm théy dugc la co thé cua
minh chuyén déng ké cd khi ban bé tay ra khdi suon khéng?

Co'thé ban c6 lén va xudng mét cdch khdc nhau khi ban hit vao va thé ra bdng miéng khéng?
Hoat dong ndi ti€p: Phéi ctia ching ta lam gi? Ching & dau? Ching ta lam cdch nao dé giir cho Id phéi ciia minh

khée manh?

39 hoat ddng dé phat tri€n nhan thirc ndi cdm thu
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