Yoga nglla bl nh cho dan coéng sl

_ o
i ngli nhil u khil n dén van phong thing m0c nhilu loUi b0 nh.

Cng*viD c th0 dr ng phl
Gil day bl n khong cln phlilo I0ng nia khi da c6 nhilng bai tip clp tlc ¢cé thi thic hanh
ngay tli ban lam vilc.

ThO gian c0 tay

NgOithOng I0ng trén ght, gil hai tay ngang ngi0i vii nOm tay nglla, dit ngang eo nhi t0 thO
ding tOn. Dulli thing tay v phia tri0c, gil vai thl ng va hai canh tay song song vii nhau. Thic
hil n d0 ng tac nay t0 5-10 I0n khi rdnh r0i gitp cac ¢l canh tay va vai dilc vin ding, b0t mOi
mOt. B0 ng thdi n6 cting giup mau I0u théng din vai gay t0t hin.

Xoay vai

NgOithOng lIO0ng. Tay phiiditlén diu gli chan trai, tay trai dit sau lI0ng, c0 ging viitlieo phOi
cang t0t. Xoay ngili nhll nhang vl phia bén trai, gi vai trong t0 th0 nay 5-10 gidy. B0i bén va
lam t00ng t0. BOng tac nay giup can bl ng va thd gian cl blp 0 vai va cl.

Bai tip clt sing

NgOi thO ng I0ng, hai ban tay dit trén dui, mit nhin th0 ng, thd 10ng cd. Trong luc gil nguyén vi
tri tay va héng, nghiéng ngiii vl bén trai d0 cdm nhin tring l0c din vl bén trai, ndu thly cOt
slng cang nhi la lam dang. BOi bén va thdc hion 20 I0n. B0 ng tac yoga nay rit tlt cho xd0ng
singvacl clabin. TOp luyln diu dln gilp tang tul n hoan mau va gil m dau m0i cl va l0ng.




Yoga ngla bl nh cho dan cong sl

Dl ng tac kép cho vai va eo

NgOi thO ng, hai tay chO ng hong nhi hinh. BOt dl u thd ¢ hidn d0 ng tac bl ng cach hit sau, thép
bing I0i, vOOn vai vl phia tr00c trong vai giay r0i thD ratl t0 co vai vl sat0ng ghd, 00n nglc.
LOuy, ludn gil I0ng thO ng trong sult bai t0p. ThO ¢ hil n di ng tac nay 10-15 I0n/ngay gitp bl n
lo0i bl I0p mO thOa O blng do ngli nhil u.

TOp cho x00ng chlu

V0On gi0 t0 thd ngdi thO ng I0ng trén ghl, hai tay d0t I1én gli. Nghiéng nhi ngl0idintringl0c
vao phin x00ng chiu bén tréi, gil nguyén vai giay rli I0p lai vOi bén phii. Khi bln thOy gil ng
nh0 minh dang ngli trén 2 phOn chdu la lam ddng. BOng tac nay giup cl vung chlu vl n dlng,
lo0i bl mO thDa va giup hiin chD dau nhic khOp 0 thOt I0ng.
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