Luyln Yoga dil vul't qua phing vin

ry

Tr00c buli phOng vin, b0 n thiOng cOm thOy lo I0ng, ra md hdi 0 long ban tay va nhip tim
d0 p nhanh. Nhi ng trilu ching hii hip d6 sl khiln bin mit dilm vii nha tuyin ding. C6
th0 lo0i b0 chung bl ng mit vai dl ng tac Yoga Mia Taylor, gido vién diy Yoga, ding thUi
la ngili sang I0p ra Trung tam diy Yoga (www.yogalearningcenter.com) néi ri ng, du bin
khong phti la ngii0i hi ¢ Yoga bai bl n thi vai di ng tac nay cing vin c6 thi gitp bin cim
thOy thO gian hUn tri0c buli phl ng vi n:

1. TOp trung vao nhip thi cla bin:

B0 lam di0u nay, b0 n hdy nhim mOt 101, hit sdu va th0 ra 3 I0n b0 ng mai. Trong lac hit su, b0 n
nén nhi hit vao b0 ng di0ng mai va cdm nhOn dl day cang ra bli khdng khi dl 0 c hit vao va khi
thD ra c0 ging din hit khitrong dd day ra cting b0 ng d00ng mdi. LOi ich cOa vil ¢ lam nay giup
bl n quén di nhl ng suy nght cang thi ng va lo l0ng.

2. TOn ding tri t00ng t0 0 ng:

Vai phat trd0 ¢ khi b0 n b0t dlu buli phling v n, hay ngli nghl nglithD gidn, nhO0m mOtI0i va
nght vl nhi ng hinh Onh gidp b0 n tho thai. B cé thD la quang cinh cla dii di0ng yén binh,
mOt ngl n nOn trong khung c nh 1ang mdn, hol ¢ c6 thd la khudn mOt ngl i yéu cla bin.

Cung luc do tilp thc viibai tOp thD trén va cl gl ng quén di nh ng y nght v buli phlng vOn.
Khimd mOtrabln s cOmthdy dlu 6c¢ thit nhd va tinh thO n thi binh thOn.

3. ThO I0ng cl thO:

Culi cung, do lodi bl hoan toan cIm gidc cang thOng bl n hay thl vOi 4 d0ng tac co gian, tho
I0ng cO thD sau, IDuylaviatipviathd ddu:

Quay cl: B0t ddu bl ng vill c nghiéng tai v phia vai, sau d6 chuyln ding cIm t0 t0 hO0Ong vO
phia nglc va kit thdc t0i vai bén kia. Thi ¢ hil n d0 ng tac nay 4 I0n.

Duli tay: Dan xen cac ngén tay vao vli nhau, Iong ban tay h0' ng ra phia ngoai, duli tay ra phia
trl0c va sau dé hilng Ién phia trén dlu va sang hai bén.
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Quay vai: Thi I0ng canh tay ap sat vao ngili sau d6 cho vai chuyln dll ng Ién xull ng theo hinh
tron. Thi ¢ hil n d0 ng tac nay nhidu I0n s t0o cOm giac tholi mai.

“Co gian” vli l0ng: BOt c khi nao c6 thd, b0n hay t0n ding nhing b0 mOt ph0ng nhD ghU dai do
dulli thOng I0ng. NOm s p, ban tay Up tri0c mOt sau dé chiing tay Ién t0 t0 r00n nda than ngl0i
vl phia tric va phlidimblo dlu glivachan vinnim trén mit phing. Lam nhd viy lI0ng bdn
s di0c co gian va cang cl t0o cIm giac sl ng khoai.

Ngoai ra, trong buli phiing vl n bl'n nén gil nhip thD d0u va sau mOi cau hiibOn hit mOt hoi
th0t sdu dl diu éc¢c di0c minh min.
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