Cham séc cl thi bl ng massage, b0 m huy(t
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MCi khi c0 thi b0 cang thing, mit mii, b0n thi0ng di massage di gili tla stress va phic
hii sUc khie. Tuy nhién, chi bl ng mit vai di ng tac bl m huylt va massage din giln,
bln vin cé thl t0 cham s6¢c minh ma khéng nhit thilt phii d0n spa hay cac trung tam

tr0 liDu. Theo t0 vin cla nha tr0 li0u Delores Garcia, chl cln dung ngon tay massage
mit sO vung trén cU thi, ciing sU lam diu cac t0 bao thin kinh, giuap tip trung tinh thin
va mang di n cI m giac thanh thi n, yén binh cho tam hin.

1. Gi0m cln dau d0u: dung mdt ngdén tay 0n nh0 vung gila hai chan may, di nh0 ngoén tay
lén-xull ng khollng 30 gidy. Bilm huyltdlo nay la ndi hlitl cla cac day thOn kinh m0t, dlu va
mOt. Khi chdng ta tac di ng vao huy0t nay, si khidn mOicang thing 0 d0uva mOttan bi0n.

2. B0 ngl ngon gillc: dung dlu ngdn tay xoay nhi theo hinh vong tron quanh huylt sau gay,
ndidlu va cl gidp nhau trong 90 gidy. Theo bac si chuyén khoa tr0 il u Denise Hargrove, day
la mOt vO tri rdt quan trlng, la dil m trén cung cla clt sdng. Massage nhil nhang vung nay sl
giup bn gdidi mOtthéng dilp dic xul ng xd0ng sing, lam thd gian cac cl bl p trong toan bl
cO thD. B0 chim séu vao gillc ngl nhanh hi n, khi lam d0 ng tdc massage nay, bl n hdy nhOim
mOt, thD thOt sdu d0 cO th0 di0c nghl ngli, thO gian hoan toan.

3. Gilitla stress: dlt cac dlu ngdén tay ngay trén xdng Uc, vung [ gila nglc, xoa nhl theo
hinh vong tron trong 60 gidy. Day la vung gilli phéng hich bl ch huylt, gidp ¢ tho gili phong
nhilng 0c chl hay nhing cIm xtc blc bli. Ap IDc t0 dlu cac ngén tay khi thi ¢ hiln dl ng tac
massage s thuc dly sO tulln hoan cla h0 blch huylt, giup mau I0u théng tOt hin, thanh I0c
bt nhing dlctl bl 0 d0ng trong md va cac tl bao. Nhll do6 giup chung ta thoat khii ¢l m giac
ud odi, mOt mOiva cang thl ng.

4. Giup cO th0 nghO ngli, thO gian: 10y dlu ngdn tay xoa nhi theo hinh vong tron 0 vung kheo
chén, phia sau dlu gdi trong 30 giay. Day la huylt dlo kit nli gila cac day thin kinh thulc
ndatrén va dilicl thi. Khi huyltdio nay di0c tac ding nhi nhang, s t0o ra qua trinh
chuyln diing tul'n hoan giap hi thOn kinh d00c thO gian, ddc bilt la day thin kinh héng, chuli
day thin kinh dai nhit trong ¢ thD con ngi Ui, di t0 khOi day th0 n kinh x00ng sUng xul ng chan
va ban chan. Bl ng tac bl m huylttli vung kheo chan c6 Unh hiOng rittitdln céccl blp D

10 ng.
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Tuy nhién, chung ta viln con mdt pho0ng phap thd gian khac cho toan bl ¢l thd, dé 1a “t0p
trung tinh thi n”. Theo t0 viln cla c6 Garcia, “B0n chl cOn nOm xul ng, nh0m mOt, th sdu. BOt
dlu t0 hai ban chén, tip trung cao dl vao cl blp 0 chanvatiing ti0ng ring bln dang dilc
“cham soc” 0 spa. Vai phut sau do, sO t0p trung d0n d0 n chuyOn 1én hai cdng chan, kheo
chéan, bl p dui... va ngi0c Ién toan bl ¢ th0 cho din dinh ddu”. Cach lam nay c6 thl gidp bl n
chim sau vao gilc ngll nhanh hnglp balln so vlithdng thi 0ng.

5. Clithilntam tring: I00t nhO d0u ngdn tay Ién xul ng di ¢ theo clng tay (dol n t0 khul u tay
dincl tay) trong 30 giady, sO kich thich hang lolt cac day thiin kinh bé liti liénl0ctrictilp din
vl n&o. Nghién clu cho bilt, m0c dich holt ding duy nhOt cla cac day thin kinh nay la gay
tac ding trictilp din cOm giadc cla con nglli, t0o ra s phOn chOn, vui v, yéu thOng va giin

gai.

NO u thI 0 ng xuyén ap dil ng ph0ng phap trl li0u bl ng massage/bl m huyt b0 n sO ngl nhanh
hin ngl0i khac diln 55%.
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