& Lich tap thé duc 7 ngay danh cho nguoi tiéu dwong

</ Nguyén tic quan trong
« Tép it nhat 150 phat/tuan (tic 30 phat/ngdy, 5 ngay/tuan)
o Chia nho budi tp néu mét (2 x 15 phut)
 Lud6n khoi dong va uong nudc day du ’ ‘
e Kiém tra duong huyét trudc & sau khi tap (néu co diéu kién)

Thir 2 — Pi b nhanh (30 phit)

« Dia diém: cdng vién, quanh nha, san chiia ”
e  Gilr tu theé thang, sai budc déu, khong gap lung, Co6 theé nghe nhac thu gian khi di b

Thir 3 — Tap thé & gidn co (30 phut)

e 10 phut hit thd sau: hit bing mili, thd bang miéng
e 20 phut bai gidn co nhe: Xoay c¢0 tay, co chan Gap nguoi, vuon vai, nghiéng nguoi

e (Co thé tim trén YouTube: “Yoga cho ngudi tiéu dudng” (nén chon video co tiéng Viét)
Thir 4 — Dap xe nhe (30 phut) hoac di bo cham

« Danh cho ngudi khong dau dau gbi, Néu khong c6 xe dap, thay bang di bo nhe
Thir 5 — Nghi hoic tip yoga nhe (15-20 phut)

o C0 thé nghi hoan toan néu mét
o Hoadc tap bai “Yoga cho nguoi 16n tuoi” (nam trén tham, thu gian co thé)

Thit 6 — Tap thé duc nhip diéu (30 phiit)

e Bat nhac cham — vung tay, lac vai, di lai trong nha
e Vua tap vira tho déu, Cuoi vui giap gidam duong huyét!

Thir 7 — Lam vuon, lau nha, di che
« Céac viéc nha nhe ciing la tip thé duc, Khong cin gang stic nhung nén van dong
Chii Nhat — Tong két + thién 15 phit

Nghi ngoi : Ngoi thién yén tinh, tho chdm, tha 16ng co thé



