Gili t0 a cang thi ng bl ng massage mit

el

- T
Dung ngoén tay tr0 dit vao dil m giao nhau 0 hai d00ng I6ng may. TO t0 0n va day nh0 t0i
day. Pl ng tac nay sl giup bin thD gian cac cU 0 tran va hin chl s0 mOt mdi do stress.

B0 nhing ddun cla sl mit mOiva cang thing khéng in trén khuén mit bl n, hdy thl ¢ hiln
thém mOt sO dlng tac d0n gil n sau:

- Xoa cac nl p nhan: Dung hai ngén tay gila ap vao 2 dil m sat hai gdc mi. 0n va day nhi hai
didm nay rdi t0 t0 day nhO |én phia trén sat miOt. B0 ng tac nay giup gilitla stress mit cach
hOu hilu, ding thDi x6a b0 cac np nhan trén gdc mdi.

- ThO gidn dlu: Dung 6 ngon tay tim 2 di0 m phia sau d0u (n0 m chinh gil a khol ng cach 10 tai
din gay) rlidung 2 ngon tay trll va gila xoa nhi 2 didm nay thOtdlu dOn. B0ng tac nay gidp
bl n phong chilng sU mOt mOicla cl, gay, toan bl phin diu va cl tho.

- Bung tai: Dung ngén tay cai va ngon tay trll bung nhi dil m cao nhit trén vanh tai rli sau dé
dii bén. M c dich cla dll ng tac nay la tang cl0ng holt dlng cho déi tai, I0u théng mau va tho
gian ci bl p cho toan khuén mit.

LOuy:

- Tr00c khi thO ¢ hil n cac dU ng tac trén, ¢l n thi gian trong vai phut.

- Hit th0 nh0O va sau.

- ThOc hiDn mOi d0 ng tac trong vong 5-10 giay, lam 4 10n.




Gili t0a cang thi ng bl ng massage mit

- CO ging t0p trung vao dil m thO ¢ hil n d0 ng tac massage.

- Sau mii d0 ng tac, ding khollng 10 giay dU hit thD.

- ThO ¢ hil'n xong cac dil ng tac nay, bl n nén nghl ngli khol'ng 10 phut.

(Theo Thi Gili Phi NI)
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