KHOANH KHAC TINH TAM 3

Hit Th& Theo Hinh Hop

St dung bai tap nay khi ban cam thay cang thang. Hit thé theo hinh hop cé thé gidp
phuc hoi tdm tri va co thé cua ban.

» Sr dung 1an dau tién khi ban cadm thay binh tinh. Cang luyén tap phwong phap Hit Thé Theo
Hinh HGp nhiéu, ban sé& cang thay dé dang hon.

« Tim mét noi yén tinh va thodi mai dé ngdi. Néu ban dang ngdi trén ghé, hay dat hai chan

thang xubng dat.

« Khi da ngdi thoai mai, hay ngdi thang lwng va néu cdm thay dé chiju, hdy nham maét lai.
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Hit sau vao phdi, cham rai dém dén bén
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Thé& ra cham trong bén giay.
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