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it vin d0 ng, ngli nhilu hay lam vilc n0 ng... d0u 14 nhO ng nguyén nhan gay nén nhi ng cin dau
khé chiu 0 vung I0ng. BO ra 10 phut, thO ¢ hion nhing diing tdc d00i day s giup cho sl ng I0ng
bl n cang, gian, vung dau nli thit I0ng sO nhanh chdng biln mOt.

LOu y: trd0c khi thO ¢ hil n nh ng d0 ng tac nay, cOn phUi khdi d0 ng toan than bl ng dl ng tac
ding th ng, 2 chan rl ng bl ng vai, 2 tay chilng héng, xoay héng theo chilu kim di ng hi, sau dé
quay ngiOc I0i. MOi bén héng xoay 10 vong.

Plng tac 1: TO thO chuln bl nOm sOp, 2 chan khép, mai chan dulli thi ng. 2 tay chilng sat ngic
(hinh 1). Til p theo dly tay thi ng, d0 ng thdi mOt nhin qua bén trai (hinh 2). Sau dé tr0 vO t0 tho
chuln bl va dii bén. Khi Ién hit sdu bl ng mdi, hD xul ng thD ra bOng milng. Thdc hiln 12 10n.
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