Yoga cho trl
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B0 n da bao gil cU giing dit cac ngoén chan cla chinh minh Ién milng? Dilu d6 thit khé
vi khi gia di cac ¢ va khip mit din dl dio dai. Gili phap d0 duy tri dU d0o dai nay la cho

trl luyln top Yoga sim sl dim bl o sU hoan thiln vl th0 chit kéo dai sullt dii.

Ngay nay, Yoga cho trl ngay cang trl nén phU biln hOn. Vi nhOng dia tr0 c6 xu hi0ng phQi
chOu ding stress nh0 ngi0il0n. Cau hiiditrala Yoga tuydt viividitrd nhd thD nao?

Yoga la mén qua vé gia cho trll vi gitp chung c6 th0 gi0 di0c sO thanh thOn trong d0u éc. Ngay
nay, nhilu nhan t0 gay ap I0c Ién bl n trl. Lam sao c6 thd giup dlu éc nhilng diia trl bl gily vo
nay, din giin la top Yoga.

Yoga giup tr0 y thOc vO ¢O thO va hilu rdng gi0 d00c véc dang tit 1a didu quan tring.TO dé
chung sl bidt lam gi d0 ¢6 cul ¢ sing kholl mi nh, nang dl ng.

Cac bai tOp cho trd trong mit vai trd0ng hp da dilc chl ng minh c6 thd chlOng I0i cac hanh vi
qua kich ding.Yoga giup trd chuydn hd0ng “cln bl c dlng “theo hing tich clc, t0 kilm chO,
linh holt va bil't phi hOp.

DO0i day la mit vai cach din gilln giap tr0 thO gidn d0u éc va céac cl

Tho gian sau: NghO ngUi, thO gidn mOi gidc quan bl ng vil ¢ y thO ¢ va kil m soat qua trinh thi.
DPilu nay cé vl phictlp vlimdtdiatrl,vi vly cac blc phl huynh s giup chung.

Pia tr0 c6 thD nOm trén mOt t0m thO m, chén tay duli thO ng. Yéu clu chang thD t0 t0, m0y
nhOm, mOOng t00ng ra mOt bai biln dly cat 0m, séng vO, biln xanh nglt va blu trli cao I0ng
I0ng...sau do6 yéu cllu chung nghe tid ng séng v, til ng gio6 thii, titng gli cla mong bidn. Thic
hil n trong vai phat. B0a tr0 sO cIm thOy thO gian.

MOt cach khac la ngli xul ng, mit nh m, khoanh chén, I0ng thi ng, tay dit trén dui. ThD sau
dim nhOp thd. ThO ra mOt nhOp, thO vao mOt nhi p, lam khol ng 50 nhi p, culi cung hit vao sau
vathl ratl t0, m0 m0t, d0ng dly va viOn ngOli ra.

Sau khi thd gian ddu éc va cac cl, cho tr bt dlu mOt vai bai tlp di n giln sau:

Cllitrénling l0c da

Pla tr0 ngli khoanh chén va gil cac ngdén chéan. Sau dé hit vao ding thii r00n ngdOi ra phia
trd0c va thD ra ulln cong ngd i vao trong. TOc dl cé thD tang din. Bai tOp nay giup cho cl 10ng
khl e va dl o dai.

TO th0 conrln

Bla tr0 nOm thl ng Up bl ng trén san, khula tay gip va tay d0 |1én vai, ThO chdm va di chuyln
diu hO0Ong vO phia IDng. Sau dé khi hit vao giilp chan va di cac ngoén chan chim diu. Baitip




Yoga cho trll

nay t0t cho I0ng, cO blp va hi tiéu hoa.

RO ng Ién nho mOt chd voi:Cho trd ding thing, 00n ngd0ivO tri0c, Iong ban tay diit Ién nhau.
Cho chung di hol ¢ chl'y quanh phong, sli ngi0i v phia trd0c. Culli cung nang minh va r ng
lén nhD mOt chu voi

Tr0 thanh chd cd Némé: trl ngli trén mOt c4 chan, sau d6 n0m xul ng, chan gl p, tay dulli
thO ng trén san, thd gian vai phat. Bai nay t0t cho cl, bl p chan, gan 0 kheo va tats nhién gidp
th0 gian rit tot.

MOt vai bai tOp din giln trén gitp dla tr0 duy tri sO khol mOnh, d o dai ngay t0 nhi. KOt hdp sO

vui nhi n trong bai t0 p giup trd thd gian va thich thu vOi bai t0 p. BPay la mén qua vo6 gi, ni n t ng
cla culc slng khi'e mOnh, hi nh phac cho trl.
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