Cac Hoat Pong Khi Ngo

XOAY CANH TAY: Ngdi thing trén gh€.  VOI TAY: Ngbi gh€. D€ hai tay 1én vai.

Chan dit biing phing trén san. Thét bung. Giang canh tay mit d€ vdi ban tay 1én trin
Giang hai tay ra hai bén ngang vdi vai. nha. P€ tay mit lai 1én vai va trd qua 1am
Khuyu tay thing. Xoay canh tay vé phia véi tay trai. Dan da 1am 8 1an mdi tay.

trudc 4 1an. Sau dé vé phia sau 4 1an. Dan
da xoay nhiéu hon t6i 8 14n mdi phia.

VUON SANG BEN: Ngdi gh€. Nang canh ~ BUGC TAI CHO: Ngdi gh€. Nhac dui trdi

tay mit Ién trén dau va vuon vé phia tréi. lén sao cho chén cach san 6 phan Anh

Cung lic tay trai vong hinh chit C (nhu (Inches). Ha dui trdi xuéng. Nhac dui phai
dang dm em bé). Nhe nhang vucn sang 1én sao cho chin cdch san 6 phan Anh Ti€p
phia trdi. PSi bén va ti€p tuc van dong tuc budc nhu thé, ning hai dui 1én va xudng.

nhu vay. T tir [am tdi 8 14n mdi bén.

XOAY MAT CA CHAN: Ngbi ghé&. Dubi KEO PUIL: Ngbi gh€. Kéo dui mit 1én tin
chin mit ra phia tru6c. Xoay mit cd chan nguc. Giir dui tai ngyc 4 gidy dong hd. Ha
mit 4 1an vao phia trong. Xoay mit cd chin xudng. Lam vay véi dui kia.

chan mat 4 1an ra phia ngoai. Lam nhu

vay vdi chan trai.
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