TOp Yoga bi quylt dI c6 doi chan khie diip

W‘T»

D6i chan khéng chi 1a dil mtla quan trl ng nang di toan bl c0 thl con ngl0i, d0i vOi
ngU0i phl nd, mOt doi chan khile va d0p con la tiéu chul n di danh giac voc dang clla chl
em. Cac bai tl p yoga sau day chinh la mit trong nhi ng bi quylt giup mOi ph0 n0 cham
soc hilu qul cho doi chan cla minh.1. Bai t0 p th0 nhOt

- PO u tién, chim 2 chan va qui gii trén san nha vli 2 tay ching phia tr00c. Sau dé nang din
ngd0ilén sao cho tay vl n chl m xul ng san, va thi ng tay. B0 ng thii, thO ng chan sao cho chan,
dlu gii va méng t0o thanh mit d00ng th ng. Gil nguyén t0 thO nay trong mOt vai phat.

- Trong khi gi0 chan va c0 th0 0 t0 thO nay, thi ¢ hidn d0ng tac th0 ra d0u va nho ludn gil chan
0 t0 thO th0ng. B0 ng tac nay giup ich rit nhilu cho x00ng ¢l tay, cd tac ding t0t cho nhilng
ng00i b0 mic cac ching huylt ap cao hol ¢ chllng dau diu. Tuy nhién, nhiing ph0 n0 vila mOi
sinh con khong nén 0 p di ng tac nay.

2. Bai t0p thD hai

- Tr0Oc tién, qui 2 g0i trén san nha va ngli trén 2 chéan sao cho phin I0ng vudng goc vii chén
va dui. Mai ban chan thilng va mu ban chan til p xuc séat vii dit.

- ThO sau va tl t0 ngd nglC0i ra phia sau vii khullu 2 tay chilng xud ng dit, Idbng ban tay Up
xullng dit (thOc hiln I0n 00t t0ng tay mOt). B0 t0o ¢l m giac thol i mai khi thO ¢ hil n dl ng tac
nay, nén ké thém mittim n0m d00i héng khi ngl ngl0i v phia sau.

LOu y: khi t0p dl ng t&c nay la lubn gil cho x00ng ¢l thd ng, I0ng thi ng. Gil d0 ng tac nay trong
khol ng t0 30 giay d0n mdt phat trong I0n t0p d0u, nhing I0n t0p sau do, c6 thl kéo dai thii
gian din khollng 5 phut. Bai tOp sO r0tt0t cho c0 dui cla bin. B0 kOt thac ding tac, t0 t0 ching
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2 tay xul ng san, sau dé nang méng ra khii gét chan.

3.Baitlpthd 3

- Qui gdi trén san, gil cho phOn dlu gli 2 chan khép I0i, con 2 ban chan cé thl cach nhau mit
khol ng 40cm, l1ong ban chan nglia I1én trén, mdng cé thD dit xul ng san. Ngoai ra kndng mit bl
phin nao khac cla cl thl di0c phép ditlén chén. Tay ditlén gli hoUc dui.

- Trong khi ngdi U t0 thd nay, luén gil cho I0ng, cO va diu thO ng t0 trén xul ng. D&y la di ng tac
co thi t0p sau khi @an no va c6 nhilu tdc ding t0t dlivOix00ng, dic biltlal nhing nglOi bl
mOc cac chin thOOng lién quan di n chi ng viém khip 0 chan.

4.BaitlpsO 4

- NgUi trén san vli 2 ban chan chilm vao nhau 0 phia tri0c mOt. 2 tay n0 m vao phin cl chan va
t0 t0 né&ng t0ng bén chéan Ién sat ngd0i. KOt thuc Al ng tac, dla chan trll vO vO tri ngli ban d0u
va thl sdu bl ng mdi.

5.Baitlpsi 5

-Plng vili 2 chan mO rIng, thO ng chéan, rlitl t0 dia toan bl phin trén cl thd uln vong t0 trén
xullng dOOi.

-Tilptlctip dingtacting t0 nhOng vliphOngdiO t0 thd hdi chung xul ng. Khi do, phln
héng clla cl thd t0 nhién cling sU chuyl n dilng nh theo phln than ngOUi.

TOplDidingtac nay tl 4 - 510n mdt cach chm dlu sO cho hilu quD diivOitoan bl cO tho.
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6. Baitlp sl 6

- TroOc khi tOp d0 ng tac nay, bin cOn culn mOt cai gli 6m hollc mdt chan thit ém dit di0i I0ng.
Pla 2 chan lén cao va dila vao t00ng nhi kil u “trl ng cay chuli”.

LOu y: khi t0p d0 ng tac nay la kholl ng cach gilla chén viitd0ng va dl cao. NOu cl thd bln quéa
clng, hay thp viidl cao vila phlitrl0c, 2 tay dang sang 2 bén, gil cho dllu, I0ng va hong
th0 ng.

Gi0 ding tac nay trong vong t0 5 -15 phat. Sau d6 t0 t0 nghiéng sang mit bén, h0 thOp héng va
thd nhi.

7.Baitlpsh 7

La mOt ding tac khii ding d0n gidn nhing r0t c6 hilu qul. C6 thD ding va xoay I0n 100t t0ng
bén chéan, holc nglitrén ghl, mOttay nOm c0 chan, mOt tay nU m mai chan va xoay dl u.

8.Baitlpsh 8

NgOi trén ghU thO I0ng 2 chan va dung nh ng ngon chan di gdp tdng vién bi di0i san. Day la
bai t0 p giup luyl n sO khéo léo cho dbi chén, ding thiila mOt bil n phap hilu qul trong vilc
chOa tr chlng té khi p.

9.Baitlpsi 9

Khép 2 chan va ding th ng nglCi. Gil chan thing vatl t0 g0p ngl0ivD phiatri0c cho t0i khi
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tay chO m xu ng mai chan. Bai t0 p nay giup gill dang chan thilng va lam cang cac cU chan.

(MINH NGU C, SKDS)
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