Chla bl nh bl ng yoga cl0i

Li0 u phap nay do Madan Kataria, mit thly thulc 0n B0, sang tlo ra, c6 tac ding chia r0i
lol n gil c ngl, nhi ¢ dJu, trdm ult, nhil m trung tai phat, nghil n r00u hay thulc la. Yoga
cilidadilc ap ding 0 nhilu ni0c nhi Singapore, MU, Pan MU ch... Riéng tli 0n D0, hiln
c6 hi'n 1.000 cau I0 ¢ b0 thic hanh lilu phap nay.

Thang 4/2002, "Ngay th0 gilicili"da dilc t0 chic t0i Copenhague (Pan MO ch), vOi sO tham
gia ¢l a hang nghin ngl0i thl ¢ hanh yoga cO0i. Ong Daniel Kiefer, sang I0p vién cau I0c bl ¢l
0 Phap, cho bilt, ltc mOit0p, nhidu ng00i khéng thd cO0i ndi. NhO ng sau nhilu buli, h0 da cO0i
di0c blng blng va cdm thly ngay cang tholi mai, t0 nhién hin.

Theo 6ng Kataria, cac bulli t0p didn ra vao buli sang la t0t nhit. NhO ng ngl Ui tham gia cn
quay thanh vong tron, ngdli n0 cach nglOi kia mOt khuOu tay d0 d0 c6 thd nhin vao mit nhau,
dd kich thich nhau cO0i hOn. MOingdOicé thD di chuyln dd cOOivOinhidu ngdOi khac. Bulitlp
kéo dai 20-30 phut. MO i nhOp c00i 30-40 gidy. MOi I0n cO0i, cOn hit vao va thd ra thit sau.
Khéng ap ding lil u phap nay cho bl nh nhan cao huylt ap, thoat v holc mli phQu thuOt.

Sau day la 15 baitlp c0 tho:

1. VO tay theo nhilp 1-2, 1-2-3, vila vl v a hat ho-ho, ha-ha-ha bl ng bl ng. Bai tl p nay t0t cho
cl hoanh.

2. GiD tay Ién, h6 hip sau bl ng cach hit vao dilng mdai r0i th0 ra.
3.VO0On vai di lam Om vai; thO gian c0 bl ng cach quay diu t0 trai sang phirdilam ngiOc IDi.

4. Gi0 tay Ién, ngd0c mOt nhin bOu trdi, ddu hdi ngO ra sau, c00inhD thD tilng cO0idin 0 con
tim minh. CO0i minh, cO0i nhi ng sai sét cla minh vOingdOi khac.
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5. Hai tay chip vao nhau di chao theo kilu 0n B0 holc bt tay 4-5 ngi0i trong nhém.

6. Gil hai ngon tay cai ra, vung minh mit cai, lam cU chd nhin xét nhO ng ngl0i trong nhém va
khO cOOi.

7.CO0m mOtly sDatl0ng t00ng, rét vao mit cai ly t00ng t00ng khac theo I0nh cla holt nao
vién, vila r6t vl a hat Aeee, rli trat sl a vao cai ly diu tién, mil ng v n hat Aeee. Vla cllivia
lam d0 ng tac ul ng sC a.

8. Ha to millng, cO0i khong mOt til ng d0 ng, nhin vao mit mit ngl0i nao dé vli nhing cO chi
vui nhO n hol ¢ nhan nhé.

9. COOI mim méi: Trong luc cO00i khéng md mil ng, b0 n c6 thO ngan nga mit ca khic holc b0t
tay nh ng ngd0i khac.

10. B0 ng thanh vong tron, mOi thanh vién chuyln ddch v phia trung tdm d0 thu hd p vong tron
I0i va kéu Aeee; IUi I0i va kéu Ooo. Tilp t0c kéu Eee rli Uuu. KOt thac bl ng tilng cOOi l0n.

11. The dai I00i d0n mOc t0i da va kéu Aaaa, mit m0 to, nhl ng ngdn tay xoe ra nh0 nhO ng céi
vultva cllibling blng (mdtbaitdp tdtcho nglli nghiln thulc I14).

12. VOa lam ding tdc cOm dil n tholi di ddng vla cO0i, bilu 10 nhing ¢l chl nhi dang tro
chuyl n. Di chuyOn vao trong nhdm di nhin vao mit nhing ngl Ui khac.

13. Trong l4c cO0i, chia ngén tay vO phia cac thanh vién khac trong nhém lam nhd dang tranh
cai. Hay dlu cOi xem ai thd ng ai.
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14. CO0i 10y ti0n: B0t dOu bOng cO0i nO r0i d0n dOn phi cO0i, gia tang c00ng d0 cOa tiong cOOi.
Sau cung, c nhém cung pha ra cO0i, rdi til ng cO0i chim ddn va ngdng hin.

15. LOi g0n nhOng ngd0i khac, ndm tay h0 va via cO0ivla ém hén hi, ndu cachng x0 Oy co
vl t0 nhién doi vOibdn.

Sau nhilng dilng tac trén, hay kit thac buli t0 p bl ng cach dilng yén trong 1 phat, mit nhim,
gil tay Ién tr0i d0 bilu dIOng sO an binh toan nang.

Theo Vnexpress
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