Yoga cli lao hoan da
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Nhi ng bai t0 p dl u tién c a yoga sl giup ta nhl nhang di vao gil ¢ ngl, gil ¢ "thil n" sinh
hic. VUi tfl ng thai can bl ng nay sim dem Ili mi t s0 ¢ dil n mii cho khuén mi t, nhi ng
nl p nhan cl a lo toan gian dJ n, nhi ng quil ng tham, bl ng mi t khéng con ¢l h0 i phat tril n.

Yoga c6 nghta la "kt n0i I0i" hoOc "hOp nhit I0i" gila thO xac, tinh thO n ca nhan con ngi Ui

cung sO tinh khilt cOa va trd trong mOt trl ng thai hoan toan hoan hi o. Yoga khéng phii la mOt
tén gidao ma la mit phi0ng phap rén luyln cl thd. Vil ¢ thi ¢ hanh yoga doi hii s kién tri, lau
dai va dung phl 0 ng phap.

Bin mitthdigian nhit d0nh, ng00i t0p yoga (gUi la hanh gil) s cOm nhin di0c sO thOng nhit
cla moi tri0ng xung quanh vii s yén tinh trong b0 n than. Khi dé y chi cla hanh gil luén0n
dl nh, thang bl ng va sang sult.

Du chia mit ngay t0p luyl n nhi ng ai cling ¢6 thO hilu tac diing cla yoga: lam ¢l thO dio dai,
tang s c chdu ding, cli thidn chO ¢ nang hollt dlng cac hi tudn hoan, hé hip, tiéu hoéa, nii tilt.
Khi cac hi trén di0c cli thiln sO tac ding I1én bl néo, dilu ti0t sO ti0t xult hé¢c mén, nhi viy
cac t0 bao thIn kinh 0 ndo dilc phat tridn, gil m qua trinh 1o hoa. Bo6 la nguyén nhéan tl o nén
sU thay dlli cla da va sl ¢ voc hanh gi0 ma khéng loli thul ¢ nao c¢é thi thay thd yoga "cli lao
hoan ding" dilc.

Theo Tiln sT Phl'm Thuc HO nh, khoa Y hi'c CU truylln BOi hOc Y khoa Ha NUi, d0 t0p luyn
yoga phli tuan tho 18 nguyén tllc va cé nhi ng nguyén tlc nhit d0 nh nhi: phOitrén 15 tuli

(hol ¢ qua tudidldy thi), an udng chiing mic va dilu di, cl giing cla cl thd xac va tam tri. Vi
thD d0ng vi miOc dich phii dit d00c quyln nang t0i th00ng nhl cac hanh gil O0n B0 matl b0 ¢l
cullc siing ddi thD 0 ng, tu hanh.

MOingdOichd nén xac dinh t0p yoga di rén luyln sO ¢ khi e, gillm stress, can bl ng cac trl ng
thai, gil m thi0 u nh ng bl nh méan tinh. NO u t0 p sai phi0ng phap sU gay nén t0p ma khéng c6 sl
hi0ng din cla mOtthay yoga.

MOt dilu kD dil u ma khoa hi ¢ t0 ng chllng minh. Cang I0n tuli cac t0 bao thd n kinh cla chung
ta cang gilm din, cO thO gia nua nhanh hin, da d0 mOt tinh dan hoi. Nguyén do chO vi trong
n&o bl kém s n xult chdt melatonine, chit nudi di0ng t0 bao thl n kinh. Khi tl p yoga, vli gilc
ngd di, thanh thO'n sO tang c00ng sOn sinh chdt melatonine.

Lo I0ng, mul n phil n, cang thing sO giOm bOt. Tinh thin d00c thay dli gidp qua trinh trao dUi
chit trong cl thd nhanh chéng hiin. TO dé cac hi tul n hoan, tiéu hda sl sim hi p thu dinh
di0ng, tiéu hly nang I00ng thi a, dao thii chit cé hii gép phin cOi thil n tinh trl ng da nhin,
mOn, ngla va kho da.




Yoga cli lao hoan da

Cung vii thil n la trd ng thai ngli nghl hoan toan, budng I ng cac cl, gilm holt d ng cac hi
tul n hoan, hé hi p, tiéu héa, nli tilt, khdng hao t0n nang 100 ng bén trong cl thd . Khi dé thén
nhilt hO gitp lan da khéng con lam chi ¢ nang cla mit may dil u hoa khéng khi, khong phUi dli
phdé vli tinh trl ng néng, I0nh cla thoi ti0t. Da s b0t day b0t khé va mOm mii dOn.
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