TUAN 6- CHU BE HE VAN BONG
TIET 5 -TIEN HOA HE VAN BONG —VE SINH HE VAN BONG

| /Su tién ho4 ciia bd xuwong neudi so VGi bd xuong tha

-Bo xuong ngudi ¢ cu tao hoan toan phi hop voi tu thé ding thang va lao dong :
-Hop so phat trién.
- Ldng nguc né rong sang 2 bén
- Cot song Cong & 4 chd
- Xuong chau no
- Xuong dui Phét trién
- Xuong ban chan hinh vom
- Xuong got phat trién

11/ Su tién hod hé co ngudi so véi hé co thi

111 /Vé sinh hé van dong

Dé co xuong chic khoé phét trién can ddi can:
+ Ché d6 dinh dudng hop ly

+ Thuong xuyén tiép x(c véi anh nang

+ Rén luyén than thé, lao dong vira stc

- Bé chdng cong veo cot sdng can cha y:

+ Mang vac déu ¢ hai vai

+ Tu thé ngdi hoc, 1am viéc ngay ngan, khéng nghiéng veo



TIET6- Thwc Hanh: Tap So Ciru Va Bang Bo Cho Nguwoi Bi Gay
Xwong
1/ So ctru: -Dit 2 nep go, tre vao 2 bén chd xuong giy
- L6t vai mém gap day vao céc chd dau xuong
- Bugc dinh vi 2 chd dau nep va 2 bén chd xuong giy

11/ Bang bé cé dinh

Sau khi buge dinh vi diing bing y té hay béng vdi
- Vé6i xuong ¢ tay: Dung bang y té quan chit tir trong ra ¢ tay — lam day deo cang tay vao co

- V6i xuong ¢ chan: Bing tir 6 chan vao, néu 1a xuong dui thi ding nep dai tir swon dén g6t chan va
budc ¢b dinh ¢ phan than.
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