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V0i tac ding thong kinh holt I0c, thuc dly I0u thédng khi huylt 0 vung mOt, cli thil n tinh tr0 ng
thilu dinh d0Ong cla thdn kinh thd giac va vong mic, phi0ng phap xoa bép clay hic cl
truyl n gitp cOi thiln tinh trdng mOt c0a ngd0i b0 cOn thd. Nén tion hanh d0u d0n, mOi ngay 2
I0n sang va tdi.

- Day huyOt ToOn trac: VO tri huyOt: chd 16m d0u l6ng may. Dung hai ngon tay day ding thOi hai
bén t0 nh0 d0n mOnh, chOm rai trong vong nl a phut sao cho ¢é cIlm giac cang tic la dilc.

- 0n huyOt Tinh minh: VO tri huyOt: 0 trong khoé mOt trong 0,1 t0c. NgOOi b0 nh nhm m0t, dung
hai ngon tay tr0 0n day hai huy0t Tinh minh trong nla phat sao cho diit cdm giac cang tic la
dilc.

-Onday huy0t TO bOch: VO tri huyOt: 0 thOng con ng00i xuOng 1 t0c. Dung hai ngén tay tr0 On
day ding thii hai huyOt t0 nh0 d0n m0Onh trong nd a phut sao cho dit cOm giac cang tic la dilc.

- Day nhén clu: ngl i b0 nh nhIm mOt, a0t ngon tay trl 1én mi mOt, day nhO nhan cOu 10 I0n.

- Day huyOt Thai d00ng: VO tri huyOt: 0 dudi mOt do ngang ra phia sau mOt t0 c. Dung hai ngén
cai hol ¢ hai ngon tr0 day dUng thii hai huydt t0 nhd d0n ndng trong n0a phat d0n khi dit cOm
giac cang tic.

- Xoa vong quanh mit: Dung hai ngén trll va gilla d0 clnh nhau, b0t ddu t0 hai phia canh mi
men theo hai phia sllng mai dly ngliUc Ién t0n tran, sau d6 thull n theo tran kéo xul ng huyt
thai dilng r0i tr0 vO chd cd. Hol ¢ dung ngdn tay cai bl't d0u t0 d0u trong I6ng may men theo
phintrén 0 mOtti0n ra dudi mot, rdi l0i t0 khoé mit trong kéo ra dudi mit, lam nhO vOy 50 IO n.

- Day 0 n huyOt Phong tri: VO tri huyOt: 0 trong goc 16m do day hip s va bl ngoai khli cO phia
sau cll (cl thang) t0o nén, mOi bén mOt huyOt. Dung ngon tay tr0 ¢ hai bén day 0n dl ng thOi
hai huylt viimOtI0c t00ng d0i mOnh d0 t0o cOm giac cang tic.
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