Tr0 liDu lam dop

Massage giup b0 n cli thil n tinh tri ng thoat ni0c cl0a mich bl ch huylt, tuln hoan mau,
ding thii thd gian cO bl p, tieu ddc. Khong nhing thi day la philng phap hilu qul

chiing lo lng, buln ba vardiloln lién quan din stress.

Massage: sU biln héa cla déi tay

Pi0c xem la phing phap din giln nhit, ma cé hidu qul di phong va chla bl nh trongy hlc
dan gian, massage t0 1au dili g0n b6 viingdOi binh dan di0i tén t0m qult nhi ng kho ai bilt hO't
tac ding tuylt vili ma massage dem I0i.

Ngay nay, massage dic xem nhi hinh thOc thD gidn c blp t0i 0u nhit b0 ng nhilu di ng tac
khac nhau nhll : xoa, bép, 0n, day, nin... nhO m v n chuyln khi 0o dong chl'y nay I0u théng t0t
nhOt trong cO thd ngOdOi.

Massage giup b0 n cli thil n tinh trl ng thoat nd0c cda mich bdch huy0t, tul n hoan mau, ding
thOi thD gian cO b p, tiéu dic. Khéng nhing th d6 la phi0ng phap hilu quld ching lo I0ng,
bulnba varliloln lién quan dln stress.

Massage c6 rIt nhilu lo0i nhOng tr0 li0u b0 ng massage ph bidn nhitla do didu tr0 ching
viém khOp, dau thOn kinh t0a, c0 b0p mOi mOt.

Xo6ng hii: sO kit tuydt viiclaniO0Oc va nhilt do

Xoéng hUico 2 ding: xbng hii khd (sauna) va xéng hili n00c (steambath). X6ng hoi kho la mOt
trong nhi ng billn phap dung dd gilli d0c cho gan va mO. N6 kich thich sO 10u théng clla l0p t0
bao bén ngoai, dly minh qua trinh trao dli chit, clng nhi gili dlc cho cO tho.

b0 xéng hii khé, ngdlita thiOng dung slidilc dun trong phong gl dl gia tang nhilt dl giup
m0 hdi téat ra thdt nhil u do dé sauna ciing la miOt bidn phap gilm cang thdng hidu qud, dilu
tr0 thO p khi p, tang c00ng khO nang mil n dO ch.

Sau nhlng ngay lam vil c cang thilng va mit mii, d00c th0 gian bl ng sauna bl n s0 trat b0
mUOi ganh nlng d chim d m trong thién d00ng th0 gian. NOu sauna kOt hOp vOinO0Oc I0nh sO
giup qua trinh sinh nhidt, d0t chady mi théng qua cac mé mi day, giup ti€u hao nang 00 ng.




Tr0 liu lam dop

Li0 u phap Thalassa: dilu kU dilu cla biln

Theo tiOng Hy I0p, "thalassa" c6 nghta la bil n. Thalassotherapy la mOt liDu phap chia tr0 sO
ding ni0c, kIthOp gilabiinvatio biln dl thac dly qué trinh trao dUi chOt va giup gii m trdng
I00nNng nhilu hin.

0 Vilt Nam, liDu phap nay c6 t00ng dli mOi md0 nhing mOt sO khu du l0ch biln da minh din
dl a vao kinh doanh vi khi nang kU dilu clla n6. Lilu phap nay khéng chl cli thil n, I0u théng
mau, gidp chla lanh nhi ng vung t0n th00ng ma day con chinh la s thang hoa cla nilc bli
chung hiitl diy dd nhOngOu didm cla lilu phap chfa trl bing nllc, ngoaira, tio biln sl
gilp da dic gil Om, lam cho da tr0 nén mIm mOiva mi0t ma hin.

Va culli cung khéng thd khéng nhilc din dé chinh la spa. Trén thi gili, t0 1&au spa dic xem
nhO la mOt liDu phap liDu ngan ngda binh t0t, d0 cao s can bing thl chit va tinh thin cla con
nglOi. Spa chinh la chil ¢ chia khéa vang d0 m0 cla nguln nang lI00ng cla cl thd. BOn vOi
spa, con ngdli di0c din vOi mdt"b0nh viln" khéng thul ¢, khéng phlu thuOt ma vOn trfl dlp
mai.

(Theo Lam BX p)
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