Nhirng Viéc Quy Vi C6 Thé Lam Khi Bat Bau
Them Thudc La

Bo ht thudc that khong dé dang, nhung nho thoi gian, su nhan nai, va c6 gang cia
quy Vi, quy vi c0 thé gitr cho minh ding hit thudc. Sau day 1a nhitng viéc quy vi co
thé 1am dé khong hat thuoc tro thanh théi quen cua quy vi!

Thay vi hut thudc...

e Lam nhiing viéc ma quy vi thich nhu doc sach, tap thé duc, lam vudn, hodc choi thé thao

o Giit cho minh luc nao ciing ban réon - 1am nhiing viéc vat, don dep nha cura, rira xe, lam
thu cong, choi co véi ban be

e Giir cho tay cta quy vi ban ron dé khoi cam diéu thude

e Ty nhic nhd minh nhing 1y do quy vi mudn bé hut thude

e Di b0 hoac danh rang sau khi an

e Ngam tdm, nhai keo cao su khong duong, ca rot, can tay, hoac udng nudc

e Ning dong; thtr tip nhiing loai thé duc méi nhu
yoga, pilates, kickboxing, v.v...

e Tim nuéc lanh hodc nuée néng

e Goi ban hodc nguoi hd tro

e Tranh nhitng noi hoic nhitng diéu 1am quy vi nhé /
dén hut thude

e Tap hit thd sau dé giam bot sy cang thang

e Ty thudng cho minh khi khong hut thudc bang cach di coi phim hodc danh thoi gian dé
nghi ngoi

e (b gang ting ngay mot!
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