Yoga giup gili t0a stress cho trl em

Trong xa hii hiin dii, khéng chl ngllilln ma cl trl em cling ngay cang phii dli mit vii
nhing ap I0c v thii gian bilu. HOu nhi dJa tr0 nao cting bin rin viivilc hic 0 tri0ng,
bai t0p v0 nha, cac bulli hi ¢c ngoli khéa... Chinh vi viy ma stress dil ng nhi khéng con
ladiluxald0 ddivOitr0 em.

Thom chi, khéng it trl em b0 “nh0i nhét” qua nhil u bai t0p v nha hol ¢ tham gia quéa nhilu I0p
hi c ngoli kh6éa ma trl nén mit mOi, ul oli din nii khdng thO t0p trung vao vil ¢ hi ¢ chinh khéa
0 tr00ng. Cau hii ditra la: PhO huynh phUilam gi d0 giap con minh phong tranh va xua tan
stress? Bén cllnh vilc ct gidm mOt vai bui hi ¢ ngoli khda khéng cln thilt di thii khéa bilu
clacon bln trd nén “dl th0” hOn, bl n cling c6 thl giup con minh bl ng mOt ph00ng phap dl n
gil n nhilng v6 cung hilu quO: dé la yoga.

Yoga dilc xem nhi la mOt b0 moén khoa hi ¢ ren luyln s c khoU, khéng chll d00c thic hiln

bl ng cach t0 th0, ding tdc ma con la sl thd gian va gili tla tinh thOn hilu qul nhOt doi vOicl
ngl0ilI0n va trdl em. Cé thl noi, yoga khdong cé sl phan bilt vl d0 tuli va gilli tinh, t0t c0 mOi
ngl0i dlu cé thd tim d00c nguln nang I00ng va sU can bl ng nhl vao yoga. Theo cac chuyén
gia, tr0 em t0 vai tuli cho di n thilu nién hay ngd0i trl0ng thanh d0u nén t0p yoga di khie
mOnh vO thd chOt va tinh thOn. TOt nhién, mdi d0 tuldi s doi hii nhi ng bai t0p va cach thic tlp
luyO n riéng phu hi p.

PoiviinhOng diatrl dang D vao di tuli ma cl thd ¢é nhilu biln dli hay nhing dia trl dang
gl p phli nhO ng biln ding v culc s ng, yoga chinh la mit cong ¢l hilu qul giup chung dli
phé 10i vOi nhi ng tinh hul ng khé khan nhit. Chinh vi nhiing ich I0i tuyOt vOi nh0 vy ma céac
chuyén gia trén khi p th0 gili da diara I0i khuyén ring trd em nén blt d0u lam quen vii yoga
t0 r0t sOm va duy tri sO t0p luydn nay cho d0 n khi trl 0 ng thanh.

Yoga — lilu phap ki didu doi vOi tr] em




Yoga giup gili t0a stress cho trl em

Yoga mang I0i nhil u di u hO'n chung ta viln nght. BO0c bilt, ddi vOinhing dda trd “b0n r0n” trong
cullc sing hilln dli, yoga di0 c xem nh0 mOt “céng cl” giup chang diii mOt va viOtqua dilc
nhOng ap I0 c. Laurie Jodan — mit chuyén gia v Yoga cho billt: “Yoga mang I0i r0t nhilu I0i ich
cho tr0 em. VO cl bin, nét0o randntdng cho mit culc sing khl'e minh va mang I0i cho tr0
em nguln nang I00ng d0 dOi phé vOi ap I0c va stress do cull ¢ sing hiln dili mang I0i”.

Tr0 em co thd sO dOng céac ph0ng phap ma chung hilc dilc trong yoga dl vOt qua cac tinh
hul ng cang thl ng trong cull ¢ siing nhi vilc hOc qua tli, xung dit vli b0 n be, thit ving vl gia
dinh...va rIt nhilu nhd ng tr0 0 ng hO p khac.

Tr0 em ludn thich vin ding cO vO thd chOt10n tri 6¢. DOONg nhi khéng c6 dlla trd nao chlu
“ngli yén” mit cach thl ding, chang luén ¢ tim mOi cach d0 lam cho cull ¢ slng cOa minh tr0
nén miimO hOn. SO gdp gap nay cla bln trd sO d00c can bl ng hdn khiching din viyoga.
Cac chuyén gia khi ng dl nh rIng, yoga chinh la cong ¢ tuylt vi giup tr0 em thoat khii stress
va “sling chm I0i” d0 tim thOy sO can bl ng va tholi mai hi n trong cul ¢ sUng ca chinh minh.

Bl c bilt, trong cac giai doll n phat triln cla mitdla trl , yoga con gép phintlora s On dinh
vl mOttam ly, gitp bOn trd trdnh d00 ¢ nhO ng suy nght tiéu cl ¢ hol ¢ nhi ng hanh dl ng bl ¢ phat
do khong thich nghi ki p v i nhi ng thay dUi qua nhanh cla cl thD minh. Ngoai ra, yoga con
giup cac cl quan trong cl thl bOn trd phét tril n can bl ng va khil e mi nh.

Yoa lam tang khi nang t0 p trung. Khi tham gia vao nhiing t0 thd hay cac chuylln diing cU thO
cla yoga, cl thd con nglli phat ra nhi ng tin hidu thdn kinh, mang 10i s th0 thai cho nao bll,
ding thDi pha vD t0tcl miirao cOn tinh thO n do ap I0 ¢ hay stress gay ra.

Tr0 em trong cul ¢ sing hiln ddi sO khé tranh d00c¢ nhi ng ap I0 ¢ hay stress do I00ng bai v qua
nhilu, nhOng chil c clp di hic di0ng nhl ngay cang ndng triu, nhOng gi hic vOt v, nhing
buli hic ngoli khda doi hii nhilu kI nang... s khidn bl n trl mOt mOiva cang thOng. TOt cl
nhOng dilu nay s di0c lodi b0 bliyoga.

LOp hic yoga cho trl em
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Yoga giup gili t0a stress cho trl em

Céc I0p hic yoga danh cho trl em ngay cang ph0 bil n va khéng qua khé di bl n cé thD tim cho
con minh mOt I0p hic phu hOp. Trén thO gili thdm chi con ¢é rit nhiCu I0p hd c danh riéng cho
nhOng ngd0i md ¢6 con nhi, hd ¢6 thd mang cac em bé cla minh din I0p hic va bl0c dlu cho
tr0 lam quen vOi nhdng ding tac yoga diln gil n nhit. Bilu nay s mang I0i nhilu ich ITi cho tr0
vl sau. Cac chuyén gia con d0 doan rllng, theo xu thl cla cullc sing hiln dli, sO ngay cang c6
nhidu ng00i 0 nhidu d0 tuli khac nhau tim din vOi yoga.

Pilu tuylt dilu nhit 0 yoga dli vOitr0 em ma cac moén thl thao khac khong c6 dilic? Bé la b0t
cl dia trd nao cing cé thl tham gia tOp yoga - né khéng doi hii con bl n phli ma mitvin

di ng vién khl'e mO nh hay khéo |éo. BOn trll chD vil ¢ t0p luyl n theo dung tinh tring va do tuli
cla minh. ich IDi c0a yoga chic chin sO khiln cac phi huynh hai long.

Tuy nhién, vin c6 nhilu tr00ng hOp cac bé I0n tuli vin theo mO t0i I0p yoga danh cho ngidilln
chl nhOt quylt khéng chlu di n cac I0p danh riéng cho minh. Bil u nay cting khéng thanh v n
di, bOil0p hOc yoga cting la n0i thD gian va tim thdy sO binh yén trong tdm hi n. NOu gia dinh

bl n c6 thd din I0p yoga cung nhau, difu nay sU thOt tuydt vOi, ng00i h00ng din sO giup mUi
nglOi cé nhing cach t0p luydn phu hip vOitdng d0 tubi.

TO tOp yoga tli nha

KO cO trong tri0ng hip con bl n chia sin sang di din viicac I0p tp yoga, ching hoan toan
co thd b0t dlu luydn tOp tdi nha. Cac di ng tac yoga din giln nh0 glp ngdOi va hit thd sO t0t
chomiidiatrd. Bon co6 thl tham khi o cac tai lilu, cac chiUng trinh hi ¢ yoga dang ngay cang
phU bil n hiln nay d0 giup con minh t0 t0p yoga t0i nha mit cach nhi nhang va ch ding vQ
thOi gian.
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