
Đẹp với yoga 

Du nhập vào Việt Nam khá lâu, nhưng không phải ai cũng hiểu rõ công dụng và phương
pháp tập luyện yoga như thế nào để đem đến hiệu quả cao nhất. Chuyên viên tư vấn tại
Trung tâm thẩm mỹ Nhất Dáng Nhì Da sẽ cung cấp thêm cho chúng ta những thông tin
quan trọng về bộ môn này.        

  Loại bỏ những căng thẳng thường ngày là điều đầu tiên yoga đem đến cho người luyện tập.
Ngoài ra, việc tập yoga còn có thể giúp bạn đẩy những độc tố ra khỏi cơ thể. Tuyến nội tiết sẽ
trở nên cân bằng, da trở nên tươi sáng và mịn màng hơn khi bạn thực hiện những bài tập
thường xuyên.       

Riêng với những người làm việc tại văn phòng, hay bị đau ở vai, cổ, cột sống thì yoga sẽ là liệu
pháp rất hiệu quả. Yoga giúp huyết áp của người tập được cân bằng, ngăn ngừa được chứng tai
biến mạch máu não, tiểu đường, mỡ trong máu.

  

Yoga sẽ đem đến cho bạn một dáng vẻ nhẹ nhàng khoan thai, bởi những động tác tập có tác
dụng đốt cháy mỡ thừa hiệu quả nhưng không gây mất sức.

  

Những điều cần biết khi tập yoga

  

Cần chọn nơi yên tĩnh, có không gian thoáng mát để không bị phân tâm khi tập yoga. Nên mặc
đồ rộng rãi, nhẹ nhàng để có thể dễ dàng di chuyển và thực hiện các động tác. Không nên tập
quá sức, hãy nghỉ khi có dấu hiệu đau cơ hoặc mệt.

  

Không tắm ngay sau khi tập, vì sẽ khiến cơ thể dễ bị cảm lạnh. Tốt nhất, ba tiếng sau khi ăn
hãy bắt đầu tập.

  

Sau khi hoàn thành bài tập, bạn có thể thả lỏng người, đi dạo ở một nơi yên tĩnh hoặc xoa bóp
nhẹ nhàng khắp cơ thể.

  

Phụ nữ đang trong chu kỳ, có thai hoặc mới sinh không nên tập các động tác khó. Tùy theo khả
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năng và sức khỏe mà chúng ta có thể chọn động tác để tập.

  

Ngoài ra, khi đến với bộ môn yoga, điều kiện đầu tiên mà bạn phải có chính là sự kiên nhẫn, tập
trung tinh thần tuyệt đối vào bài tập.

  

Lưu ý: Bạn phải chọn cho mình loại yoga thích hợp để tập, vì yoga có những tư thế tốt với người
này nhưng có thể hại cho người khác.

      Theo PNO
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