NGHI THU'C BAO VE SUC KHOE

LAM PEU PAN - KHONG CAN HOAN HAO NGAY TU PAU

PHAN 1: BAO VE SUC KHOE SINH LY (THAN)
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[:] rTnhéLi gian chi dong / Mat-xa [:] Sudi ngudn tuai tré [:] Thu gidn chl déng
D Thd Wim Hof C] Di bo / Chay bd C] Khi cong Dan dién
D Yoga gién cd toan than D Tabata / V6 thuat D Doc sach

[:] Tam lanh / Tam nang [:] Cau 16ng / Bong da / Gym [:] Viét t8ng két ngay

[:] Thai cuc quyén
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¢ Tiép xuc anh nang 10-15 phat. < Gidm danh sdng tu 21h. Nga 22h.

PHAN 2: BAO VE SUC KHOE TAM LY (TAM)

[:] SANG:Xac dinh tam thai mét ngay:

D TRONG NGAY:Duy tri quan sat va hién hitu trong tirng phut gidy.

(] T61:Téng két ngay & Thoat vai dién:
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® NGUYEN TAC THUC THI

« Uu tién duy tri dongCAM KETmdi ngay. « Ky luét tu giac 1a tu do.
« "Hoan thanh hon hoan hao". » Tu dién:
« Ty dién:  Tu dién:
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Hanh trinh bat dau: .... / .... / 202... | "Stic khoe khéng phai 1a tat ca, nhung khéng cé stic khoe thi tat ca déu la con s6 0."



