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Making Cancer History"

Nhirng dong tac tap th& dung Phé Dung Ké dé

kich thich
Muc dich

Muc dich cta nhitng dong tac tap thd sau la dé lam gién nd cac la phdi clia quy Vi
thwdng xuyén va dé ngan ngira nhung bién chirng vé hd hap sau khi glal phau chang
han nhw viém phdi. Bai tap nay cai thién kha nang lam x6a nhay & phdi ciia quy vi. Phé
dung ké nén dwoc sir dung méi 60 phat trong khi ban dang thirc, hodc theo chi dan cla
nhém cham séc sirc khde clia ban. Bénh nhan ung thw phdi nén st dung 15 dén 30
phut trong khi ban dang thirc, hodc theo chi dan ctia nhém cham séc stre khde clia ban

Hay lam theo nhirng bwéc sau day

1. Néu nhu tinh trang strc khde cla quy vi cho phép, hay ngdi thang lwng trén ghé hay
nang dau giwdng 1én vi tri nhw dang ngdi dé tap nhirng ddng tac nay. Néu nghi
ng®, hay héi y ta cua quy vi.

Gilr phé dung ké thdng dirng & trwdc mat cta quy vi.

Thé ra mét cach binh thwong.

Ngam ch&t miéng d& ngam gitra moi.

Hit vao cham cham dé nang cao cai chi, gitr né & gilra hai mdi tén. (Hinh 1)

Gir cai chi & khodng cach chi dinh it nhat tv 4 t&i 6 gidy (Hinh 2), va ly twédng nhat
la gitr hoi cang lau cang tbt.

Nha miéng ngém ra va thé ra tir tor.

QU AWN

~

Hinh 1 Hinh 2
Nhirng I&i khuyén cé ich
Nghi ngoi tir 5 t&i 10 gidy gitra nhirng bai tap tho.
e Né&u quy vi cdm thdy chong mat, & & nhw kim cham, hay 1 té té & nhirng ngén tay,
hay nghi lau hon gitra nhirng 1an hit thé.
e Lam chirng 10 t&i 20 1an hit thé sdu mdi khi quy vi lam déng tac hit thé sau nay.
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