Nhi ng dilu cOn bilt khi t0p Yoga

Vil ¢ thi ¢ hanh yoga phii bt diu ) théi d) ¢l a bin diviind. B ng vii vang, hdy danh
chut thi i gian di dic kU va tim hil u nhi ng dit u 10 ng chi ng nhl nhl nhi t nhiing D i co
thl mang i hit u qub I n nay. Dil u doé s giup cho sl hilu biltva kit qul f0p luyin dilc
tin viln hd n. 1.VOindl quytic

- Thii gian t0p thich hip la vao tri0c buli sang hol ¢ buli chil u.

- Chl nén t0p khi b0 ng dang ring hol ¢ 3 gil sau bl a an chinh, 2 gil sau bl a an nhanh.

-KhimOib0tdlu, t0thincl néntdp it, nhOng dlu dln mOingay. Tranh dOn I0i nhiDu a0 t0p
mOt holU ¢ hai IO n trong tul n.

-Nén mic @l 16t via vin va cac loli qul n ao tholi mai dl khéng go bé ¢l diing hol ¢ sl
chuyln diing cla hii tho.

- Nén tOm hol ¢ rla mOt madi tay chan... trl0 ¢ khi t0 p.

- Phong tOp holUc ndi t0p phii cd khéng khi théng thoang va trong lanh, di khi hit th0 ngl0it0p
phlicOm nhOn di0c sO tholi mai hoan toan.

- Nén tlp trén t0m thO m, 0 m chuyén dung holl ¢ chil u. Khéng t0p trén nin dit trl ng vi dU gay
cOm IO0nh va nhing chOt do cO tho tilt ra d0u cé thD b0 pha hiy.

- ChU t0p khi c0 hai I0 m@i d0u théng thoang.
- M6ng tay méng chan cin dilc clt ngdn gdn gang.
-BPling ging sc dl lam di0c nhd ngd0i khéac.

- Khéng diilc d0 b0t cl ding tac nao gay dau din cho b n. NOu cOm thl'y dau, hay giim slic
ép. NOu thDy dau 00 nglc, nhOp tim khdng dlu, chéng mit hay thd dic, thi phdi nglng t0p ngay.

- Nén th0 ¢ hanh mit t0 thD d0ng dlu cho cl hai bén than nglCi.

- Khéng til p xuc ngay vOindOc it nhOt la 10 phat sau khi t0p.

-Nén dibl 0 ndiyén tinh mit ldc.

- NOu phUi di ra ngoai, khi nhidt d0 cO th0 chda xulng mOc binh th00ng, holc nhidt dd trong

phong khac vUi nhilt d0 bén ngoai thi cOn mic quln &o cOn thi n. Hay hit sdu vao khi trong
phong va thi ra luc ra ngoai, lam nh vy sO tranh d00c cOm I0nh.
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- NOu b0 dau, cIm cum thi khéng nén tl p.

-Trong thi kD kinh nguy0t, mang thai, sau khi sinh, khéng nén t0 p luyl n cac bai t0 p nl ng.
2Vindil Omthic

Thilu hit nang I00ng ¢6 thO bilu hiDn qua cac t0 thO sail0ch cla cl thO: b00c di kém sOc¢ bOt,
dl nhdan nhiy, dd b0 nhidm [0nh hay O0m vOt... VO mOt cOm xuc r0t dd gay cau gdt, ghen tuéng
va ganh t0... Trd0 ng phai yoga khuyl n khich b0 n &n ullng chi ng mic, d'm bl ¢, an cang nhil u
cac thic an tilisOng, t0 nhién cang t0t. Y thic hOn vO thoi quen an uling sU ho tr0 tiéu hoa
thOc an hitu qud hin.

- An thl'c &n m0i nOu chin.

- Thic an sing c6 nhilu khil nang tdo ra mit cull ¢ s ng sinh dl ng, khoo mOnh.

- Dung céc bl a cach nhau kha l1au. Vi tiéu hoa la mit qua trinh phUc t0p, va vi mii lodi thi ¢ an
chl db0c tiéu hod trong mit mai trd 0 ng hda hi ¢ riéng, nl u ta dung nhing loli thl ¢ phO m khé
tiéu hoa c6 thd lam dlo I0n va ngl ng trl qua trinh tiéu hoa.

- Khéng nén dil ¢ bao, xem phim trong khi an.

- Khéng nén dung bl a luc dang gilln dd holl ¢ bul n philln. Chl an khi th gian va binh tinh. Khi
cl thD b0 cac xuc cIm tac ding thi sO tiéu hoa cing b0 cln tr0.

- An tIng milng nhi va nhai kO thi ¢ &n. C4c bla an vii va va sO cang thl ng thi n kinh kém
theo s din t0i tinh trd ng khéng tiéu hoa.

- U0 ng thOt nhiDu n00c. MOt I00ng nO0c thich hO'p sO giup bdn ddm bOo lodi cac chit ba, didu
hoa than nhilt va giup ich cho tiéu hoa. Tuy vy, khdng nén ull ng qua nhilu ni 0 c trong vong
nda gil tri0c, sau cac bl a an, vi vilc nay co6 thl lam loang di ch tiéu hod, diin dil n tiéu hod va
hip thO khéng hoan toan. Trong bl a an ctng khéng ull ng nhilu n00c hol ¢ dung cac chit I0ng
khéac.

3.Vin d0 slc¢ khol

- Khéng nén dil ddu 0 vO tri thdp hOn tim, nOu bl n b0 cao huydt ap, cé viln d0 vO tim, tdng nhan
ap hay bong véng mic.

- NOu b0 cao huylt ap hoUc bl nh tinh mOch, bOn chd nén gil nhing t0 thD d0ng mOnh mO hay
nOm s p trong mOt thdi gian ngd n. Ngoai ra, dii vili ching cao huylt &p, hay 16t 2 canh tay dili
diu.

- NOu b0 chlng huyOt ap thdp, nén thoat khii cac t0 th0 I0n ngl0c mOt cach chlm rai.

- NOu bl cac chilng vl ID0ng va dau thi n kinh tol, hay tranh cac ding tac gilp hay v n ngiili cé
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thD g&y dau din hol ¢ din ddn cac tril u chl ng khac nhi ngla ran hoU ¢ té cllng chan. C6 thl
cong ddu gdi l0i khi thD ¢ hiln cac dling tac glp ngl0i vO phia tri0c.

- NOu bl chl ng thoat vl nao dé hay tlng trli qua mOt cul ¢ gi0i phOu vung bl ng thi khéng nén
t0o sc ép Ién vung bl ng.

- NOu b0 viém khO p, chd nén v n ding cac khIp 0 phdm vi ngoai vung bl dau. Nhi ng hay dO
chung nghl ngli khi dang b0 viém t0y.

- NOu b0 viém khOp c hay cac vOn dl vO cl, tranh vilc nglia diu trong cac t0 thD ngla nglli
ra sau va phdi r0t thOn tri ng vOi cac di ng tac nghiéng va xoay cl.

- Trong luc c6 kinh, mic nang I00ng sO ul ng thdp hin mOc binh thO0ng, nén thd ¢ hiln cac t0
thD mOt cach nhi nhang hOn. Tranh cac t0 th0 10n ng00i va tl thD ap 10 c cho vung khung chC u.

C6 thD bl n khéng bil't

1.Yoga thich hOp vditOtcl mdingd0itd tr0 t0i gia, cho mdi tinh tr0 ng thd 10c. ThO m chi ph0 n0
tr00c va sau khi sinh dl u c6 nhing bai tOp riéng b0 tr0 rit t0t cho sOc khol va véc dang.

2. TOOng t0 nhd trong vo thult, cac t0 th0 trong yoga phl ng rdt nhil u d0ng tac cla cac loai vt
va tl nhién: con b0 0m, con qud, con rua, rin h0 mang, sO t0, cai cay, banh xe, may bay lil ng
canh...

3. TOt cl chang ta, t0 khi sinh ra, ngay nao cting thi ¢ hanh 1 t0 th0 c0 b0 n cla yoga: nIm
ngl a, 2 g6t chan cach nhau kholl ng 50 cm, ban chan ngl t0 nhién sang 2 bén, canh tay cach
than ng00i khollng 45 dO, long ban tay ngla, nhim mOtva nim b0t dling. Tén glicland la to
thD ... xac chit. Cong ding cla tl thd nay la chuln b0 cOU thO vO mOt tinh thOn va thO chit cho
cac bai tl p tac dlng dil n vung dlu, ding thOi ngul n nang I00ng phat sinh gila cac bai tdp co
thD luén chuyOn t0 do va giup lo0i bl t0p chit ra khdi cac ¢l bl p dang cang cl ng.

4. Namaskar trong tilng 0n B0 |a I0i chao théng thi 0 ng. Nhi ng trong yoga, khi néi cau nay
chung ta phi chl p tay vao nhau dila tl trén trdn (tdm hi n) xul ng ngang ngl ¢ (tim) a0 bil u thO
y nghtatrin vin cla lli chao: “Téi chao y thi c t0i cao trong con ngi0ibln viitltcl vi dlp
tuyOt trin clatam hin téi vatlt cl tinh yéu va si than &i cl a trai tim t6i”.

Danh cho nglibltdiu tlp yoga

5 “khéng”

1. Khéng bl sét, hollc nhly cach 5 bl c: Thiln — Khii dl ng — TOp cac asana — Xoa bép — Thi
gian.

2. Khéng nén an 3 til ng trd0 ¢ khi t0p cac asana. KOt thdc buli t0p 30 phut mii di0c dung thic
an dic, viithOc an ding I0ng thdi gian cho phép la 15 phut.
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3. Khéng ti0p xdc vii n00c trong vong 5 phut sau buli t0 p.
4 Khéng thl p nhang khéi (hay blt ki di ng khéi nao khac) trong phong ti p.

5. Khéng bt nhi ¢ 0n ao trong phong tl p, trdnh ni ¢ gié lua. NOu t0 p ngoai trli, chOn nli
thoang khi, yén tinh, khéng t0 p nli déng duc, 0n ao.

5 “nén”

1. Bi kham béac st di bilt t0ng quan vl sc khol cla minh trl0c khi bt tay vao tlp yoga.

2. TOp co thiy, khédng nén tl p qua sach hay ti vi...

3. Rén théi quen tIp yoga mii ngay. Tuy nhién cln tranh go ép blln than qua mic. 0 miitd tho
phiicOm nhin di0c sO tholi mai. Trong khi dang gil nguyén t0 thO, nén kil m soat xem cé nli

nao trong cl thd dang bl dau hollc go ép khéng dl dilu chinh va thd gian.

4. TOp dO d0: Thii gian thich hOp cho buli t0p la 90 phut, mOi buli t0p khdng qua 7 asana.
Gila cac asana phii cé thUi gian thO gian.

5.TOp dliu cl 2 bén than ngl0i. Chu y trong cul ¢ sl ng hang ngay cé nhil u holt di ng, ching

ta chl s ding tOp trung mOt sO b0 phOn holc mOtbén than ngdli. Cac bai tl p yoga tac ding
dlu lén cl 2 bén trai va phiicla miinhom cl blp dl dittlisO thang bl ng
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