Tang ham mul n nhi yoga

Yoga ting bi0c giup con ngi0i hilu di0c mdi lién h mOt thilt cling nh0 nhing tac ding
rit t0t gila yoga va tinh di c. Yoga giup chung ta dil u khiln va cdm nhin diic nguln
nang l00ng cla cl thi. Yoga giup chung ta kil m soat mii hanh dl ng lién quan d0 n tinh
d0 ¢ va giup bl n di d0n nhi ng hanh dil ng dung d0 n trong cull ¢ s ng tinh di ¢ cl'a minh.
Nhi ng tac ding tuylt vii cl a yoga trong cul ¢ sl ng phong the da dem diln cho con ngU Ui
hi nh phuc thic sU. Dli vii yoga, hang I00ng tinh dic di0c vi nh0 mit thac n00c minh
m{, b0t tr0 nhing khi di0c thuin phic bli s hilu bilt va khi nang dil u khil n khéo léo,
no s la mit dong gop diy y nghia. Yoga giup di con ngili bl ng cach tang cl0ng sl

thO n nhién, til p thém s ¢ mi nh cho long can di m dén nhin cull ¢ h6n nhan.

NhiDu trlc trl ¢ trong dli sO ng tinh d0c hay t0 sO b0t I0c do khéng ¢é s dillu chO nh thich hi p
khi yéu di 0 ng... Nhilu tr0 ¢ tr ¢ trong dOi sU ng tinh di ¢ nhi khdng th a méan, khéng hoa hilp,
khoéng t0 tin hay mO ¢ cac bl nh nhi [i0t dd0ng, xult tinh sUm dlu diC0c cOithiln bli sl phin
chin cla tinh thO n cling nhi thO 10c théng qua cac bai tl p yoga. Yoga con tl o thl gian cho hi
thO n kinh, gidm thilu lo [0ng nén mOt sO bil u hil n sinh ly do tac di ng thd n kinh nhd xult tinh
sim, lanh cO m, khéng hi ng thd hay mit vai 0c chl khac s dilc lodib0.

NhDO vao céac bai tip va thD gidan ma hi thin kinh t0y sing va hi thOn kinh trung 00ng di0c cOi
thiDn dang k. SO mOm miiclOa cac khip xd0ng va xd0ng chdu s mang I0i nang I0c va hing
tha tinh di ¢ tuydt vii. Cac nang I00ng cOn thilt ngay cang tang, din tdi sO yéu dli va ti0 p thém
ham mu0 n tinh d0 ¢ khil'n cho nang I0c holt dl ng cing nho thOi gian “g0p g0 ” kéo dai. HOn nO a,
yoga giup s hoan thiln cla cl thD dintlidang vl, lan da, slc sing, s quyln ri diu tang Ién.
SO t0 tin ngay cang tang thdng qua cac bai thi ¢ hanh, thi gian va dilu khidn hiithd. Thi

nhO0 ng yoga cting chl mang I0i I0i ich cOi thil n cho dii s ng tinh di ¢ trong mOt thOi hO n nhOt
dinh do vy di dOt hilu qul cao thi cOn phlitdp yoga thi0ng xuyén va lién tl c.
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