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Lăn nghiênqua một bên Bò tới ghế hoặc vật gì
vững vàng

Ở thế quỳ gối, đặt hai tay
lên ghế
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Nhấc một đầu gối lên
đặt bàn chân lên sàn nhà

Chống tay và chân rồi
đứng dậy và xoay người lai

Ngồi nghỉ một chút
trước khi đi đứng
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• Lấy lại bình tĩnh
• Xem xét cơ thể
• Nếu bị thương, gọi người giúp đở, giử cơ thể ấm áp
• Nếu không bị thương, nhìn quanh nếu có vật gì vững vàng, 
  có thể là ghế ngồi

Cách ngôi
dây sau khi té


