7 NGAY PHONG NGUA
TE NGA

Viing chén - chdc budc - an tédm
cho ngudi ngodi 60 tudi

TAC GIA: TIEN BUC

Qua téng danh cho hoc vién géi hudn luyén




LSI MG PAU

Chao co6 chu,

3 ngusi 16n tudi, mdt cd té ngd khdéng don gidn nhu "ngd réi ding day”.
Xuong ngudi gid gidon hon, mdt cli ngd cé thé gay gay xuong hong, gdy
c6 tay, chdn thudng ddu — va tir dé ndm mot chd nhiéu thang, tham
chi khéong bao gid di lgi binh thudng dugc nita. Té ngd Id mot trong
nhitng nguyé&n nhdn hang ddu khién ngudi cao tudi mdt kha ndng tu

chdm sdc ban than.

Nhung tin t6t l&: phan 18n cdc cu té ngd cé thé phong ngiia dugc.
Khéng phadi bdng thudc men ddt tién, ma bdng nhiing viéc rdt don gidn:
don nh& gon gang, tdp théng bdng vai phit mdi ngay, di gidy chéng
trugt, khdm mat dinh ky.

Cubn ebook nhd ndy, do Tién Dirc bién soan, |& mén qua ctia An Vui
Hanh Phuc danh tdng ¢c6 chd — hoc vién cia goi huén luyén. Trong 7
ngdy tdi, mdi ngdy c6 chl chi can danh 15-20 phut dé hoc va thuc
hanh: vi sao ngudi gid dé té ngd, cdch don nhd an toan, bai tap thdng
bdng va téng stic chan, cdch ra ngodi an todan — va néu chdng may bi
ngd thi phdilam gi.

Sau 7 ngay, c6 chu sé budc di viing vang, tu tin han — va ca gia dinh

cling an tdm haon.
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Luu y stic khée quan trong — xin doc ky

e Ebook nday chia sé kién thic phong nglia té ngd, khéng
thay thé viéc khdm va tu van cla bdc si.

* Néu c6 chu hay bj chéng mdét, mat thdng bdng, hodc da
tiing ngdt — hdy di kham dé tim nguyén nhan trudc khi tap
luyén.

* Khi tap cdc bai théng bdng, luén cé diém vin chdc chdn
(ghé viing, tudng, tay vin) va tét nhat cé ngudi bén canh
trong nhiing budi dau.

e Sau khi bi ngé: néu dau dit déi, khéng clir déng dudc,
ho&c chéng mat — diing ¢é dimg ddy, héy goi ngudi gitup
d& hodic goi cdp cliu 115.
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CACH DUNG EBOOK

7 ngay, moi ngay mdt bai hoc

Mdi chugng I mdt ngdy, gém 6 phan quen thudc: Véan dé (hiéu nguy co
& dau), Gidi phap (cdch khdc phuc), Céu chuyén minh hoa (tinh huéng
gdan giii), Bai tap hém nay (thuc hanh cu thé), Bai hoc hém nay (duc
k&t ngdn gon dé nhé 1au), v mot Hanh déng ngay.

Cb6 chu doc theo thi tu tir Ngay 1 dén Ngdy 7, mdi ngay 15-20 phdt.
Cdc bai tdp déu nhe nhang, lam dudc tai nhd — nhung nhé nguyén téc:

c6 diém vin, lam cham, khéng gdng stic.

| Chudn bi truéc khi bat déu
» Mot chiéc ghé gb viing chdc, khéng bdnh xe — dé vin khi tap
thdng bdng.
* Mot d6i gidly dé mém, chdng trugt, vira chén — dé di trong
nha va ra ngoai.
* M6t cudn s6 nhd ghi "nhat ky an toan” (mdu bang & cudi sach).
* Di mdét vong quanh nhd, ghi lai nhing diém cé thé gay trugt
ngd (sé dung & Ngay 2).
| Mucluc
Ngay 1 Visao ngudi gid dé té ngd
Ngday 2 Don nhd chéng té ngé
Ngay 3 Bai tdp thdng bdng don gidn
Ngay 4 Do6ichdénkhde — budc di viing
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Ngay 5 M4t sdng, tai thinh, thudc an toan
Ngay 6 Rangodiantodn mbingdy

Ngay 7 Khibingd phdilam gi + duy tri
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NGAY 1

D»n

Vi sao ngudi gia deé té nga

| vandgé
Nhiéu cé chud nghi té ngé I& "xui”, 1& "khdng may”. Nhung thuc té, té ngé
& ngudi 18n tudi thudng & két qud cla nhiéu yéu té cong lai — va hau
hét déu c6 thé cadi thién dugc. Khéng hiéu rd nguyén nhén thi ta chi biét
s, md sd lai khién ta it van dong, co cang yéu, lai cang dé ngd — mot

vong ludn qudn.

| Gidiphdp

Hiéu 5 nhém nguyén nhdan chinh. 1. Théng bang kém di theo tudi — hé
tién dinh va phan xa chdm lai. 2. Co chdan yéu do it vén déng. 3. Thi luc
kém — khéng nhin ré bdc thém, viing nudc. 4. Thudc men — modt s6
thuéc gay chédng mat, budn ngd, ha huyét dp khi diing day dét ngot. 5.
Nha clra khong an toan — sdan tron, thiéu tay vin, dnh sdng kém, dé
dac blra bon. Tin tdt: cd 5 nhédm déu cé cdch khdc phuc — va 7 ngdy
tdi sé di qua ting nhém mot.
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Cau chuyén minh hoa

Hay hinh dung ba Sdu, 71 tudi, trong mot nédm bi ngd 2 lan:
mot 1an trugt trong nha tdm, mot 1an vép day dién. Ba so
dén muic khdng dam di dadu mot minh. Khi con gdi dua ba di
khdm, bdc si phdt hién kinh cla ba dé cii md, thuée huyét
dp gdy chéng mdt khi diing ddy nhanh, nha tdm khong cé
tay vin. Chi can ddi kinh, déi gid udng thudc, 1&p tay vin —
mdt ndm sau bd chua ngd 1an ndo. Ba bdo: "Héa ra té ngd

khéng phdi s6 tr&i — né cé dia chird rang.”

| Baitép hém nay

* Tu kiém 5 nhém nguy cd: trong 5 nhém trén, minh cé mdy
nhém? Ghi vao s& — khoanh tron nhém cdn khdc phuc nhat.

* Pi mot vong quanh nha: ghi lai moi diém cé thé gay trugt ngé
(s&in udt, bdc thém, day dién, d6 dac chdn 18i, chd t6i). Danh
sdch nay sé dung & Ngay 2.

 Kiém tra giay dép: ddi dép dang di trong nha c6 tron khong?
Ghi chu dé thay bdng dép chéng trudt.

Bai hoc hom nay
Té ngd khong phai "xui” — né dén tir 5 nhdm nguyén nhéan rd
rang: thdng bdng kém, co yéu, mat kém, thuéc men, nhd

khéng an todn. Biét nguyén nhan & déu thi méi phong dugc.
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Hanh dong ngay
H6m nay: tu kiém 5 nhém nguy co + di mot vong quanh nhé

ghi lgi cdc diém nguy hiém. Ghi tat cd vao sé.
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NGAY 2

Don nha chéng té ngd

| vandgé
Hon mét nlra cdc cu té ngd & ngudi gia xdy ra ngay trong chinh ngoi
nha c@ia minh — nai ta tudng | an todn nhdt. San nha tdm udt, bdc
thém khong tay vin, ddy dién chdng chit, dén ngl qud t8i, tham tron
trugt... Nha cang quen thudc, ta cang chd quan — ma chd quan chinh la

"ban than" cla té ngd.

| Gidiphdp
Bién nhd thanh "phdo dai” chéng té ngd vdi 6 viéc: 1. San khé rdo: lau
khé ngay khi ust, dung thdm chéng trugt & nha tdm va clra ra vao. 2.
Tay vin: I&p & cdu thang, nha tdm, toilet — nai can vin khi diing Ién ngoi
xuéng. 3. Anh sdng: di sdng & hanh lang, cdu thang, nha tdm; dén ngt
dau giudng dé ddy di vé sinh ban dém khéng phdi md mém. 4. Don 16i
di: day dién gon vao tudng, d6 dac khéng chdn 18i, tham mép gon
khéng qudn. 5. Ghé ngdi viing: ghé tdm, ghé toilet cé tay vin néu can.

6. D6 dung trong tam tay: diing dé phdileo tréo I8y dé trén cao.
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Cau chuyén minh hoa

Hdy hinh dung gia dinh chu Ba: sau khi me chu bi trugt trong
nha tdm phdi khau 5 mi, c& nha "téng vé sinh an toan” mot
budi sdng: 1&p 2 thanh tay vin nha tdm, ddn thdm chéng
trugt, thay dén hanh lang sdng hon, don hét déay dién, ké lai
ghé. Téng chi phi chua bdng mot lan di vién. Chu bdo:
"Phong bénh hon chita bénh — céu nay ding nhét 1a véi té

nga."

| Baitép hém nay
» XU ly danh sach Ngay 1: Idy danh sdch cdc diém nguy hiém
dé& ghi, hém nay khdc phuc it nhdt 3 diém dé nhdt (don day
dién, lau kho san, ké gon d6 dac).
* Kiém tra anh sang: t6i nay di tir phong ngl ra nha tdm nhu khi
ddy di vé sinh — chd ndo t8i thi ghi chi dé thém dén.
* Lén ké hoach ldp tay vin: do va ghi vi tri cén 1&p (nha tdm,

cdu thang, toilet) — nhd con chdu hd trg Idp trong tudn nay.

Bai hoc hom nay
Hon nlra ¢l ngé xAy ra ngay trong nha minh. Don nha chéng
té ngd: san kho, tay vin, dd sdng, 16i di théng thodng — ré

hon mét 1an di vién rat nhiéu.
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Hanh dong ngay
Hom nay: khdc phuc it nhdt 3 diém nguy hiém trong nha. Tai

nay kiém tra dnh sdng dudng di vé sinh ban dém.
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NGAY 3

Bdi tap thdng bdang don gidn

Minh hoa

| vandgé
Théng bdng ciing nhu co bdp — khong dung thi teo. Ngusi gid it van
ddng, kha ndng giif thdng bdng gidm ddn, dén khi vap nhe ciing khéng
"ldly lgi" dudc ma ngdl ludn. Nhung théng bdng tap dudc, 3 bat ky tudi
ndo — chi cén vai phdt mbi ngdy véi nhing bai tap cuc ky don gién.

| Gidiphap
3 bdi tap théng bdng, mdi bdi 1-2 phut, ludn cé diém vin: 1. Dling mét
chan: vin ghé viing, nhdc mot chan I&n khoi san 10-30 gidy, ddi chan.
Khi quen, gidm dan luc vin. 2. Pi thdng hang: di chdm tiing budc, got

chan trudc cham miii chén sau, nhu di trén dudng théng — vin tudng
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néu can. 3. Pilng lén ngdi xudng chdm: tir ghé ving, ding Ién that
cham khéng dung tay (hodc vin nhe), réi ngdi xudng that cham.
Nguyén tdc: [dm chdm, thd déu, dilng ngay néu chdng mét — va khéng

bao gid tap khi khéng cé diém vin trong nhimng budi dau.

Cau chuyén minh hoa

Hay hinh dung éng Tu, 72 tudi, sau 1an ngd xe dap thi sg, it
di lgi, th&ing bdng ngdy cang kém. Con trai 6ng bdy cho 3
bdi tép trén, mdi sdng 5 phut vin ghé tép. 3 thdng sau, éng
di chd mot minh trd lqi, leo bdc thém khdng cdn vin. Ong
cudi: "Thé&ng bdng nhu cdi cdy — khong tudi thi héo, tudi

déu thi lai xanh."

| Baitép hémnay
* Tap bai 1 ngay bay gid: vin ghé viing, ding mét chan 10 gidy
méi bén, lam 3 lugt. Ghi cdm nhan vao sé.
* Lén lich tap: 5 phit mbi sdng sau khi ngt day (hodc sau bira
sang) — ddnlich 1én th lanh.
* Nh& ngudi dong hanh: tudn dau nén cé ngudi bén canh khi tap

— vUa an todn, vUa vui.

An Vui Hanh Phic - Gitp ngudi hanh Phic 12



Bai hoc hom nay
Théng bdng tdp dugc & moi tudi: diing mdt chan ¢é vin, di
thdng hang, diing I&én ngdi xudng chdm — 5 phit mdi sdng.

Luén cé diém vin, lam cham, dig khi chéng mdt.

Hanh dong ngay
Ngay bay gid: vin ghé tap ding mot chan 3 lugt mbi bén. Tu

mai, 5 phut tap théng bdng mdi sdng.
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NGAY 4

Po6i chan khée — budc di viing

Minh hoa

| vandgé
Do6i chan 1 "tru cét” chéng té ngd — nhung ciing la noi yéu di nhanh
nhdt khi ta it van déng. Ca dui, ¢ bdp chan teo ddn, dén khi vdp phdi
béc thém thi khéng da sic "géng” lai. Nhiéu c6 chid chi di bd loanh
quanh ma khéng tap stic manh chan — di bé t6t cho tim, nhung chua

dia dé chan khade.

| Gidiphdp
3 bdi tdp stic manh chan, lam chdm, cé vin: 1. Ping Ién ngdi xuéng
ghé: tir ghé viing, diing 1&n ngdi xuéng 8-10 lan, 2 lugt — bai tép "vua"

cho co dui. 2. Nhén gét chan: vin ghé, nhén cao goét chan 1én xuéng
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10-15 1an — khde bdp chan, t6t cho viéc leo bac. 3. Pi bd déu: 20-30
phit méi ngdy, budc vira phdi — duy tri stic bén. Khi chan khde, ta
khong chi it ngd han ma di lai cling nhanh nhen, tu tin han.

Céu chuyén minh hoa

Hay hinh dung b& Hai, 68 tudi, trudc day leo 3 bac thém vao
nhd phdi vin tudng, thé déc. Tir ngay ba tap ding 1én ngoi
xudng ghé mdi sang (bdt ddu tir 5 cdi, tdng dan 1&n 12 cdi),
2 thdng sau ba leo bac thém phdm phdm khéng can vin. Ba
bdo: "Chén khde thi ngusi méi ddm di — ma ddm di thi chén
lgi cang khoe."

| Baitép hém nay
* Tap bai dimg Ién ngdi xudng: vin nhe ghé&, Iam 8 l1an cham rai,
nghi, lam thém 1lugt. Ghi s& 1én vao s6.
* Nhén gét 10 lan: vin ghé hodc tudng, nhén cao hét ¢ réi ha
xuéng cham.
* Di boé 20 phit: chiéu nay di bd vira stic, mang gidy chéng
trugt, chon dudng bdng phéng.

Bdi hoc hom nay
Chén khde thi it ngé: ding |&n ngdi xudng ghé, nhén goét
chén, di bd déu mbi ngdy — 3 bai don gian Idm tai nha, cé

vin, lam cham.
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Hanh dong ngay
HA6m nay: tdp 2 bai siic manh chan + di bd 20 phat. Ghi s

l&n tap vao sé dé mai tdng dan.
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NGAY 5

Mdt sang, tai thinh, thudc an todan

3

Minh hoa

| vandgé
Cé nhiing "th( pham" gdy té ngd ma ta it ngd tSi: déi mat ms khéng
nhin ré bdc thém; déi tai kém khéng nghe tiéng xe; va chinh nhiing vién
thuéc ta uéng mdi ngdly — mdt sé thudc huyét dp, thuéc ngd, thuéc an
thdn cé thé gay chéng mdt, buén ngl, ha huyét dp khi ding ddy dot
ngdt. Khong kiém tra 3 thir nay thi tap luyén gidi mdy van cé "6 héng'".

| Gidiphdp
3 viéc can lam: 1. Kham mat dinh ky: méi ndm mét lan; deo kinh ding

dd — luu y kinh da trong cé thé gdy khé khdn khi nhin bac thang, héay
hdi bdc si. 2. Kiém tra thinh luc: nghe kém thi nén dung mdy trg thinh —
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nghe rd tiéng xe, tiéng goi gilp trdnh nguy hiém. 3. Ra soat thudc: hoi
bdc si/dudc si — thudéc ndo trong don cé thé gdy chéng mdt, buén
ngl? Néu cd, hdi cdch udng an toan (vi du udng thudc ngl ngay trudc
khi 1&n giudng, dimg ddy tur tir sau khi uéng thudc huyét dp). Meo véng:
khi dang ngdi/ndm lau, hdy ngdi ddy cham, vdy chdn vai cdi rdi mdi

dimg — trdnh ha huyét dp tu thé gdy chéng mat nga.

Cau chuyén minh hoa

Héay hinh dung cu Ong, 75 tudi, hay bi chéng mdt mdi sdng
khi vira budc xuéng giudng — c6 lan ngd ngdi ngay canh
giudng. Bi khdm mdi biét do thudc huyét dp uéng budi tai
gdy ha huyét dp tu thé. Bdc si déi gid udng thudc va ddn
ngdi day chém 1 phat trudc khi ding. T d6 cu khdng con
chéng mdt budi sdng. Cu bdo: "Cé nhiing cdi ngé... uéng

thuéc ciing gay ra dugc.”

| Baitép hém nay

* Tap théi quen ditng ddy cham: tir hém nay, méi lan ding ddy
— ngbi ddy trudc, vay chan vai cdi, dgi 30 gidy roéi mai ding.
Luyén thanh phén xa.

 Kiém tra kinh: kinh ctia minh con ding dé khéng? Nhin béc
thang c6 rd khong? Néu md, dét lich khdm mat.

* Liét ké thudc dang udng: ghi tén cdc thuéc vao s6, 1an tdi
khdm t8i hdi bdc si thuéc ndo cé thé gdy chéng mdt/buén

2

nga.
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Bai hoc hom nay
Pimng quén 3 "thd pham” thdm Idng: mdt mg, tai kém, thudc
gdy chéng mét. Khdm mdt dinh ky, dimg day cham réi, va

hoi bdc si vé tdc dung phu clia thuéc dang uéng.

Hanh dong ngay
T hém nay: dimg ddy chdm theo 3 budc (ngdi ddy - vay
chén - dgi 30 gidy). Ghi danh sdch thuéc dang uéng véo

s0.

An Vui Hanh Phic - Gitp ngudi hanh Phic

19



NGAY 6

Ra ngodi an toan méi ngay

| vandgé
Nha d& an todn, chén d& khée — nhung ra khéi cla lad mot "chién
trudng” khdc: via hé gé ghé, viing nudc, bac thém chg, ddm déng chen
lan. Nhiéu cé chu vi sg ngé ma... khéng ddm ra ngodi nita — réi buén
bé&, cd don, stic khde cang xudng. Phong té ngd ding nghia la dé ta

ddam sdng, khéng phai dé ta sg séng.

| Gidiphdp
5 quy tdc ra ngodi an todn: 1. Giay ding chudn: dé mém, chéng trugt,
vlra chan, budc day chdc — khéng di dép 1é tran, khéng di chan dat. 2.
Gay la ban: néu di khéng ving, héy dung gdy — ding ngai, gay 1& déu
hiéu khédn ngoan chir khéng phéi yéu dudi. 3. Bi cham, nhin dudng:
khéng voi, khéong vira di vira nghe dién thoai; tr&i mua thi han ché ra
ngodi, dudng udt di that cham. 4. Mang theo dién thoai ddy pin — dé
goi gilp d8 khi can. 5. Chon dudng quen, bdng phéng, trdnh noi déng

dic chen ldn vao gid cao diém.
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Cau chuyén minh hoa

Hay hinh dung ba Ba, 70 tudi, sau ldn ngd & chg thi sg, 3 nha
sudt 3 thdng, budén dén mat ngd. Con gdi mua cho bd cay
gdy dep, dbi giay chéng trugt, ddn 5 quy tdc trén. Ba tap di
chg gén nha tré lai — ban dau cé con di cung, sau tu di mot
minh. Ba bdo: "Cé gdy trong tay, t6i di dau cling... oqi nhu
tudng. Sg gi nira!”

| Baitép hém nay
* Kiém tra giay: doi gidy hay di ra ngodi cé chéng trugt khong?
D& con tét khdng? Néu tran, ghi chd dé thay.
» Pi mot vong quanh xém: dp dung 5 quy téc — di chdm, nhin
dudng, mang dién thoai. Ghi cdm nhan vao sé.
* Chudn bi "tdi an toan”: dién thoaqi ddy pin, it tién mat, thé ghi

tén + s6 dién thoai ngudi than — mang theo méi khi ra ngoadi.

Bdi hoc hom nay

Ra ngodi an todn: gidly chéng truct vira chan, géy khi cén
(dung ngai), di chdm nhin dudng, mang dién thoai, trdnh
dudng tron lic mua. Phong ngd dé ddm séng, khéng phai dé

sgd séng.
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Hanh dong ngay
Hom nay: kiém tra gidy + di mot vong quanh xém dp dung 5

quy tdc. Chudn bj tui an todn dé sdn & cla.
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NGAY 7

Khi bi nga phai lam gi + duy tri

| vandgé
DU phong k§ dén ddau, van cé thé cé ltic sa sdy. Diéu quan trong khéng
kém phong nglia la biét xi tri ding khi bi nga — vi x{ tri sai (cé ding
day khi gdy xudng, ndm im khong goi ai) c¢é thé bién mot cl ngd nhe
thanh tham hoa. Va sau 7 ngdy, ta cdn mét nép duy tri dé cong stic

khong "d6 séng d6 bién".

| Gidiphdp
Khi bi ngd: 1. Nam yén vai gidy, hit thd, tu kiém tra — dau & dau? Cé clr
déng dugc khéng? Cé chéng mat khéng? 2. Néu dau dir ddi, khéng cl
déng dudc, chdy mdu nhiéu, chéng mat — ditng ¢é ding day, hdy goi
to nh& gitp d& hodc goi 115. 3. Néu chi dau nhe va clr ddng binh thudng
— l&n ngudi sang bén, chéng tay quy géi, vin ghé/vat viing chéc ding
day tu tir. 4. Sau ngé nén di kham, ké cd khi thdy khéng sao — cé
nhiing chén thuong (nhu nit xuong) khéng dau ngay. Duy tri: tép thdng
bdng + stic chan 5-10 phdt mdi sdng, di bd déu, nha ludn gon gang an

toan, khdm mat dinh ky, uéng thudc dung.
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Cau chuyén minh hoa

Hay hinh dung ba Sdu & Ngay 1 — sau 7 ngdy, ba dd cd nha
an toan, chan khde, mdt sdng. Mot sdng ba vap nhe & sén —
nhung nhd tdp luyén, ba "ldy lai" dugc thdng bdng, chi
chéch choang chir khédng ngé. Ba cudi: "Ngay xua vap la
ngd, gid vdp 14... ding lai dudc. 7 ngdy tap ma déi dudce cé
sututin."

| Théi quen méingay + viéc can lam

* Day cda nha cach xi tri khi ngé: t6i nay doc to 4 budc xU tri
cho vg/chéng/con chdu nghe — ngudi bén canh & ngudi clu
minh.

* Viét "hgp ddng vitng budc": ghi ra gidy 5 viéc mdi ngay (tép
thdng bdng - tap chan - di bd - nha gon - diing ddy cham),
ddn ta lanh, ddnh ddu maéi téi.

* Tdéng két 7 ngay: ma s6 xem lai — nha dd an todn hon chua?
Chan déa khde hon chua? Viét 3 dong téng két.

 Pat lich kham: khdm mét dinh ky, tdi khdm cdc bénh dang

diéu tri — mang theo danh sdch thuéc khi di.

Bai hoc hom nay

Khi bi ngé: ndm yén kiém tra - dau ndng thi diing ¢é ding
ddy, goi gitp d& - sau ngd nén di khdm. Va duy tri méi ngay:
tdp thdng bdng, chan khde, nha an todn — viing chan thi
chdc budc, chdc budc thi an tam.
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Hanh dong ngay
T&i nay: day cd nha cdch xi tri khi ngé + viét 5 viéc mbi
ngdy ddn tu lanh. Sdng mai thic ddy, budc nhiing budc

viing vang ddu tién cta 7 ngdy mdi.
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BANG THEO DOI

Nhat ky an toan 7 ngay cua toi

Mdi i, c6 chl ghi vao bang nay: hdm nay dé tap thdng bdng/chan
chua, da di bo chua, da lam viéc gi cho nha an todn hon, va mot dong
ghi chu. Nhin lgi sau 7 ngdy, ¢ chid sé thdy minh vimg vang haon tiing
ngay.

Ngay Thangbdng(x) Dibo(x) Viéc antoan Ghi chu

Ngay 1

Ngay 2

Ngay 3

Ngay 4

Ngay 5

Ngay 6

Ngay 7

Meo nhé: ddn bdng ndy 1én ti lanh dé khéng quén ddnh déu méi téi nhé!
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BUGC TIEP THEO
Piing di moét minh — hdy dé chung toi
déng hanh

7 ngdy trong cuén sdch nay I khai dau tuyét vsi. Nhung gitr vitng budc
chdan la hanh trinh dai — cdn ngudi nhdc tap mdi sdng, cdn bai tap
dugc diéu chinh theo stic clia minh, va cdn dudc gidi ddp khi cé thdc
mdc vé stic khde.

Trong Géi hudn luyén clia An Vui Hanh Phiic, cé chu s& dudc déng
hanh sdt sao: nhdc nhd déu ddn mdi ngdy, hudng ddn dudc diéu chinh
theo thé trang riéng, va dudc gidi ddp moi thdc mdc — dé mdi budc di
clia cb chi déu viing vang, an tam.

C6 chi d& nhan cuén sdch ndy nhu mét moén quad — va mén qué 16n hon
dang chd 6 budc tiép theo.

Lién hé vé&i An Vui Hanh Phic

Zalo: https://zaloapp.com/qr/p/179nul7kcz7ex
bién thoai: +1562-240-7335

An Vui Hanh Phuc — Giup ngudi hanh Phuc.
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VE TAC GIA

Tién Pic

An Vui Hanh Phuc — Giup ngudi hanh Phuc

Tién Dlrc bién soan cudn sdch ndy vSi mong mudn déng hanh cling cb
chu trén hanh trinh séng an todn, ving vang & tudi x& chiéu — bdng
nhiing kién thirc don gidn, dé Idm, va su quan tdm chan thanh nhu ngudi

thdn trong nha.

Chung t6i tin réng: té ngd khéng phdi s6 trdi — chi cdn nha an toan,
chan khde, mdt sdng va vai phat tap mdi ngdy, c¢o6 chi hodn todn cé
thé budc di tu tin, an tam tan hudng tudi gia bén con chdu.

Cam on cb chd d& doc dén trang cudi cung. Hen g&p cé chi trong Géi

hudn luyén — ngi hanh trinh 7 ngdy nay dudc tiép néi mbi ngdy.
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