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 Bắt đầu 

từ đây  
 

 
Hít một hơi sâu, 

nín thở 3 giây, rồi thở ra. 
Làm ___ lần 

  

 
 

 
Hít thở bình thường 

___ lần 
 

 
Hít thở bình thường 

___ lần 
 

10-15cm 
Nước 

 
Ho ___ lần 

 
Hít mạnh rồi thổi mạnh 
vào bình __ _ lần trong 

vòng __ _  giây 

 
Hít thở mạnh  

___ lần 

Mỗi giờ lập lại ___ lần 
 

 

� Nằm nghiêng bên trái 
� Nằm nghiêng bên phải 
� Ngồi thẳng 
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