Giup bl n tIp yoga thanh céng

Yoga dilUc rIt nhilJu ngd0i bilt din nhi I0iich c0a né dii vii sUc khUe. Tuy thich nhi ng
co rit nhilu ngl0i ngli b0t tay vao tip vi thiy t0 th0 qua kho.

Lam th0 nao d0 khic phic di0c tam ly nay? TOp yoga nhi thd nao d0 hilu qul, c6 nhit
thilt phli din I0p hic hay t0 t0p theo sach? Chung téi da c6 cullc trao dli vdi nhOng ngdOi
thanh céng trong mén t0 p nay.

TOp yoga nhi th0 nao di hidu qu0?

ChD NguyOn NgOc PhiDng, giao vién Trung tdm ADyoga t0p yoga t0 nam 2002. Ch0 din vii
yoga sau rlt nhilu nam may mo tai lilu. ThOi gian d0u ch0 di0c ¢é chau gai hiIngdintip 1
thang, sau do6 chl tilp tdc din Cau l0c bl yoga di t0p luydn. Du da quen tOp mit sO mon tho
thao khéac, cl thl da quen v n ding va khd mim di o nhi ng khi t0 p yoga c6 nhilu asana (0
th0) vOn la thach thO ¢ va phOi b0 r0t nhiDu thOi gian chd mOit0p d00c, vi do t0 thD NOa vOng
trang. VOi t0 th nay, mOil0n qul gOi, ngda ngllira ding sau, chl thOy chdivOi. VO nha chl hi
hiil0y chan béng qul gli xulng va ngl ngl0ivao chan, hollc nhl cac con 0y tay d0 I0ng giup,
t0p din, tOp din, culicung chd thanh céng. Ngoai cham chl t0p luydn, chd con tich clc rat
kinh nghil'm bl ng cach vilt nhOt ky tOp. TOp t0 thO nay thi tay dia I1én thl nao, chan dulli ra lam
sao... DOndOn, chD tOp dic hit cac asana.

Anh Nguyln Thanh Trung t0 p yoga t0 nam 1995. Anh din vli yoga vi sOl culln hat cla nhing
asana. Luc dllu anh chl t0p nhi ng dng tac din giln, sau t0p ddn |én nhi ng d0 ng tac kho hi n.
C6 diing tac anh phiitOp trong 6 - 7 thang mii d00c (nh0 asana Trlng cay chulli). Bay gil, b0t
cl asana nao anh clng c6 thi tp. "Bi quydt" cla anh la kién tri tip, thng b00c mit, b0t diu t0
di din kho.

Ba Ly Tho Chin, 63 tuli miit0p yoga di0c 3 buli. ThO0ng ngay, ba viin quen t0p DOch can
kinh, d0 0 ng sinh nhi ng khi t0p yoga ba viin cim thl'y kho vi bai tdp rt cin s dio dai. BO0c
cac giao vién hiIng din, ba khéng ép ¢l thd phUi thich nghi ngay vii cac t0 thO doi hiisO vin,
xol n. Ching hO'n d0ng tac vai dai yéu clu hic vién phliqul gUi, ch ng ban chan xul ng san,
moéng qul |én g6t chan, hai tay chllp cao trén dilu sau dé di nglidin din vl phiatriCc.
Khéng qul dilc trén gét chéan, ba ngli binh th 0 ng, hai cha&n song song vlli san nha va tip

di ng tac nay. Ba hy viing, sau vai bulli tOp nla, cd khO'p cla ba sl gian ra va cac bai tl p tr
nén di dang hin.

Co nén t0 tlp theo sach?

TOp yoga tli trung tdm (I0p t0p yoga) sO bai bl n hi'n, ¢ nhil u kinh nghidm hiln va tdp kién tri
ma hic vién khé c6 dilc khi t0 t0p yoga theo sach, bang dia 0 nha. Chl Nguyldn ThO Minh
HuylOn, ngl0i da tlp yoga 9 nam, hiln dang la gido vién cla trung tdm cho bilt, khidintlp 0
I0p, hOcvién dilc hictd di din kho, gdm 3 phiin hOc ¢l bin 1, ¢l bln 2 va nang cao. Phiin
hic cl bln dlu tién danh cho nh ng hic vién chla t0ng t0p yoga. Qua phlin hic nay, hi sl
bil't yoga la gi, t0 p yoga c6 IUi ich gi, th0 trong yoga nhi th0 nao. Phin hic¢ thd 2 la t0p nhing
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ding tac khii d0 u, t0p c&c asana. Cac ding tac asana la s kit hi p c0a cac chuyl n di ng nh
nhang chO'm réai cla cl th0 kém theo cac t0 thd kéo cang, udn, vin, kOt h0p vOihdithD va xen
kD vOinhOng t0 thO cO d0nh tholi mai. Sau tlp asana sO t0p cac di ng tac xoa bdp, thl gian.
Phin hic thd 3 gim céc dlng tac nang cao. Do cac asana l phin t0p nay tac ding din mit s0
tuy0n nOi ti0t nhO tuyOn tung, tuyOn yén nén ngl0i t0p c6 khO nang t0p trung cao hin.

Theo chll Huyl n, sau khitdp hit cac bulli ¢ bln, hic vién cé thD t0 tOp 0 nha. Vil ¢ theo hiic [
I0p gitp ngd0ihOc "lDa sic minh" dd khéng t0p cac t0 thd doi hiiqua sl chiu ding cla cl tho,
trdnh nhi ng t0n thO0ng trong qua trinh tp luydn. HOn nla, t0p trung vao hiith la you t0 rOt
quan trd ng trong khi t0 p yoga, nhing nhidu ng00i thl0ng b0 qua. BOn I0p sO khc phic dilc
tinh tr0 ng nay.

Con theo chd NguyOn Ngic Phing, tOp luydn 0 I0p gidp hU'c vién t0 tin hOn. Tam ly ng00i hOc
thO0ng cho la t0p yoga kho, khéng tlp dilc cac ding tac doi hii s vOn, xolln, nhitla 0l nhing
ngl0icé tuli. NOm bOt di0c dilu nay, giao vién sO tuy vao dU tuli d0 soln giao an. Nhing
ngl0it0 70 - 80 tulli t0p cac asana dln gidn, nhl nhang. NhOng ngd0id0 tuli 50 - 60 I0it0p cac
asana khac. Buli tip thO0Ong kOt hip gila cac asana ding, ngli, n0dm d0 tranh d0n dilu va
nham chan trong hi c t0 p.

NhO vOy, t0p yoga khdng phlila qua khé nu ngilitdp di0c hiOng dincl blnvadilydl. Sau
khi da thuOnthOc O I0p, hOc vién c6 thd t0 tOp 0 nha hang ngay.

Theo SUc khie va BUi sling
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