Dong tac 6. Dap xe trén khong

Nim ngta, giit lung sat mat giudng, co va dubi
chin nhu ddéng tac dap xe dap, luan phién 2 chan,
hit thé déu dan

Dong tac 7. Kéo gian nhom co lung

Ngéi trén 2 gét, cii diu sat mit giuéng, cui ngusi trugt
tay vé phia trudc téi khi c6 cam giac cing lung, hit thé

déu din
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Dong tac 1. Kéo gidn co lung 1 bén

Nam ngtta, chan tay dudi thang, hit sau, 2 tay 6m dau
g6i chan trai ap sat bung, giit 10s, thé ra vé vi tri ban

dau. Déi bén, 13p lai 10 1an

Dong tac 2. Kéo gian co lung 2 bén

Nim ngta, co 2 chan, dan 2 tay kéo sat 2 goi vé hudng
nguc, hit vao. Dudi 2 chan vé vi tri ban dau, thé ra, lap

lai 10 1an

Dong tac 3. Di déng cot séng

Hai tay dan sau gay, an lung sat giusng, ning moéng lén,
thé ra. Sau dé udn lung 1én khéi mit giuéng, 4n méng sat
giuong, hit vao, lap lai 10 1an

Dong tac 4. Kéo gidn mat ngoai dui

Nam ngta, 1 chan dudi thing, 1 chan gic cao 45 do,
khép va hoi xoay vé phia déi dién, dudi ban chan
xuéng, hit vao. Giit géi thang, tiu tirt ha chin xuéng,

thé ra. Déi bén, 13p lai 10 1an

Dong tac 5. Kéo gian mat sau dui

Nam ngta, tay chan dudi thing, nang 1 chan 1én cao
vudéng goc mat san, 2 tay 6m liy mit sau dui, hit vao. Giit
géi thang, ti ti han chan xuéng, thé ra. Déi bén, lap lai
10 1an
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