Alameda Alliance for Health
Suc khoe tam than

Huéng dan luyén tip thu gian

Tai Alameda Alliance for Health (Alliance), chung t6i san sang gitp ban cham sdc stic khoe cua
minh. Ban c6 thé d€ ty day cho minh cach thu gian theo huéng dan nay.

Sau day la ba (3) phuong phap thu gian, don gian nhung hiéu qua. Hay c6 thuc hién mot hodc hai
lan mo6i ngay. Chon thoi gian va dia diém ma ban c6 thé 6 mot minh. Sau khi luyén tép, ban c6 thé st
dung nhiing ky ning nay moi luc moi noi d€ gitup ban vugt qua nhiing thing trdm trong cudc séng.

€) THG BANG BUNG

Hit thd siu 1a mot cach giai toa cing thang. Ban
6 thé ngodi, dliing hodc nam dé€ luyén cich thd nay.

1. Bdt mot ban tay lén bung va dé€ tay kia lén nguc.
Cht y su chuyén dong ctia ban tay khi ban hit vao va tho ra.

2. Hit thd bang phan phdi dudi, sao cho ban tay dit trén
bung dudi ctia ban dugc déy ra khi ban hit vao con ban
tay ¢ trén nguc git nguyén. Thuc hién dong tac nay tu
8 dén 10 lan.

3. Hit vao viing nguc trén. Khi ban thuc hién dong tac nay,
ban tay trén nguc sé dugc ddy ra con ban tay trén bung
ctia ban sé ha xudng.

4. Bay gio thuc hién luan phién hai cach thé do. Hit vao phoi
phia duéi va théd ra. Sau do hit vao nguc trén va thd ra.
Luyén tap cach thdé nay trong 3 t6i 5 phut.

Chii y: Mot s6 nguoi bi chong mdt trong vai lan dau tién th bai tap Thé bang bung nay.
Néu hién tugng nay xdy ra v6i ban, hay hit thd chdm lai hodc nghi ngoi. Pung day tu tu.
Phéng theo Healthwise Handbook: A Self Care Guide for You

(Cdm nang Healthwise: Huéng dan ty cham séc bdn than danh cho ban), Donald K. Kemper.
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@) THALONG CO

Nam ngtia va gian nguoi trén tham. Lam cang mo6i nhom co sau day nhung khéng dén mtic bi
chu¢t rut, trong 4 dén 10 giay. Sau do, tha l1éng nhém co trong 10 t6i 20 gidy va thu gian. Sau khi
ban da lam cang mot nhdm co, hay c6 tha long nhém co do trong khi lam céng cac nhom co khac.

B6 phan co thé Cach lam cang co

Ban tay Nam chit tay lai.

C6 tay va cang tay Dudi thang tay ra va gap c0 tay ra phia sau.

Bap tay va canh tay trén | Nam chdt tay lai thanh ddm, co khuyu tay va gong bap tay lén.
Vai Nhun vai (nang vai 1én vé phia tai va ha vai xuong).

Tran Cau may hét c6.

vt el Nham mat lai cang chat cang t6t (thdo kinh ap trong ra trudce

néu ban dang deo).

GO ma va ham

Mim cudi hét co.

Xung quanh miéng

Mim chat méi lai v6i nhau.

Gay Ep phia sau dau vao san nha.

Phia truéc c6 Cham cdam vao nguc.

Nguc Hit thé sau va nin tho, sau d6 thé ra.
Lung Udn lung én va khong cham san nha.
Bung Hép bung vao.

Ho6ng va mong

Khép chdt mong lai véi nhau.

bui

Khép chat dui lai v6i nhau.

Céng chan

Nghiéng ban chan huéng vé mit. Sau d6 dudi thang ban chan va co
ngdn chan xuéng cung mat luc.
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€) PHAN UNG THU GIAN

1. Ndm & noi ban c6 thé gian nguadi thoai mai. Nham mat lai.

2. Bat dau tha long tting nhom co, bat dau tii ban chan va di chuyén lén dén dinh dau.

3. Chu y hoi tho. Hit thé tii bung. Khi ban thé ra, hay néi mét 16i diu dang véi ban than.
Lap lai ti nay moi khi ban tho ra. Tiép tuc bai tp nay trong 10 dén 20 phat. Khi nhiing
hinh anh va y nghi gay mat tap trung lot vao tam tri ban, dling nghi thém vé chung. Ct
cho chung troéi di.

4. Ndm im trong vai phut. Sau d6, m& mat ra.

Ban can ho trg thém?
Vui long goi t6i Ban Chuong trinh Y té€ Alliance
Thu 2 - Th 6, 8 gio sang - 5 gio chiéu
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