Vi diDu thoat tUc

Culc siing hiln dli vii nhilu ap I0 ¢ khil n ngay cang cé nhilu ngi0i tim dJn yoga nhi
m0t li0 u phap nhim xoa diu tinh thi n, can bl ng tam tri. 0 VN, yoga vUi nhil u trl 0 ng phai
dang phat triln mOnh, I0i cé6 thém mOt lo0i hinh mii m0 la yoga dance ma ngi0i top gUi la
vl dilu thoat tl c.

NOu nh cac t0 th0 yoga (asana) thdong thiOng la s kOt hOp nhiing c0 ding va hiithd d0 vin
hanh nhi ng lul ng khi trong c thO va khai thong huydt mich, yoga dance cing t00ng t0 nhlng
c6 thém m0t tr0 thO dic I0c la &m nhic. Néi d0 n gil n, yoga dance chinh la cach t p th0 theo
am nhi ¢ bl ng cac asana.

MOi asana khi di0c tOp riéng I0 1a nhO ng dng tac c0 dinh di0c gil lau va cé nhi ng tac dlng
nhOt d0nh 1én cO thd. Con trong yoga dance cac asana s dilc kit hp I0i vl i nhau thanh mOt
chulli v n dd ng lién hoan, cé cao trao, co tilt tdu nhanh chl m theo t0 ng khuc nhic. MOt buli
t0p yoga dance c6 thi di0c vi nhd mOt buli trinh di0 n cac didu mada uyld n chuyln, chl m rai,
nhO nhang va thanh thoat.

Trén thd gili, yoga dance di0c hinh thanh va phat triln t0 kha lau. Nhi ng trung tdm yoga [
Pong Nam A nhi Thai Lan, Singapore cling da mi ring loli hinh nay va thu hat déng dil o
nglOi theo hic. Tuy nhién 0 VN dilu nay con r0t mOi. Cau l0c b0 Yoga 298 Hai Ba TrOng, Q.1
ginnhO la n0iduy nhit0 TP.HCM dly yoga dance.

Phiéu cung am nhic

Vi kinh nghid m Itnh hii t0 nhOng b0 c thOy ngl0i 0n B0, ¢c6 Bam Minh Thi o - gilng vién cla
cau l0c bl - da nghién clu va soll n thanh bly bai t0p yoga dance hoan ch nh danh cho giai
don mdt. MOi bai c6 khollng trén di0i md0i asana, g m cac t0 th0 quen thulc nhi: 10 tho trai
nui hai tay dan vao nhau, t0 th0 tam giac dang ring, t0 thO ch6 ap mOt duli minh, t0 thD anh
hung, 10 th0 dlu t0a gii, chuli lién hoan ngUi, chuli A0 ng trén vai...




Vi dilu thoat tic

Tuy nhién, khéng phii ai cling c6 th0 t0p yoga dance dilc. MOt trong nhi ng dil u kil n quan
trdng dU theo hic yoga dance la ngii t0p phUi hi c yoga chinh thing t0 ba thang tr0 1én. Khi cl
thD da quen vOi cac diing tac cU dil n, nhul n nhuyOn vDi cach hit th0 bl ng bing va c6 di0c mOt
dl dio cOn thilt, luc d6 nhOng bidn t0u cla yoga dance s din mdt cach nhd nhang va t0 nhién
nhit.

Thi t00ng t00ng bOn dang 0 trén mit thl o nguyén bao la vi O n minh dén lan gié nl ng nan, hay
dang rlo b0 0c trong khu vO O n xanh thdm va cOm nhin caiOm 00t cla cl cay hoa I&, cling co
thD bl n dang hdoa minh vao dong nil¢c mat lanh clla con sulli nhil, 10 ng tai nghe ti0 ng chim hot
trén cao... Nhi ng khung cllnh kU dil u d6 khéng dau xa xdi, t0 1au n6 da 0 ngay trong &m nhic -
ndi co khl nang kit n0i mOivung dit, pha vO mOi bién gili.

Va khi diln vOi &m nhl ¢, yoga cling khdng ngoai ml ¢ dich mang I0i cho con ngl0i nhIng cOm
giac tuylt vl i d6. Bin nhIc mO diu vOinhdng &m thanh mOnh mO dOt khoat - t0 thD d0i bang,
rlil0i 100t nhD nhO bay trén may - t0 th0 con chim, nhic d0n Iuc s6i ding gdp ghllnh - 10 thD
anh hung, nhc I0i d m thdm d0y chiém nghil m - chuli d0ng trén vai... CO thd, mOi giai didu
trong bl n hoa tdu chung I0i 0ng vOi t0 ng d0 ng tAc mang nhi ng y nghta riéng, dila ngl Ui t0p
phiéu diéu dl n nh0 ng khdng gian khac nhau trong tam t0 0 ng.

Khéng thly mit

Am nhlc dilc sl ding trong yoga dance chil ylu la nhl ng giai did u nhD nhang, cé til ng séo
réo rlt, til ng dan day thoét tl ¢, til ng piano thanh thét, tid ng trl ng di p di n hay til ng violin da
dift. ThOnh thol ng giC'a cac khac nhic c6 ¢l tilng sulli chly, ting chim hoét tho nén mOt b0 n
hoa t0 u thanh binh, mang thédng dil p v thién nhién, tinh yéu thi0 ng va ca ngli hoa binh...

C6 am nhi ¢ giup xoa ddu thO n kinh nén mit bai yoga dance tuy cé rit nhillu d0 ng tac nhi ng
ngCl0i t0p khéng hi thly mOt. Khi tOp, hD ctng sO khéng c6 thii gian r0 nh suy nght lung tung
ma danh toan bl tam tri t0p trung vao giai dilu, hiithD va cac cl ding nhlp nhang cla cl thi.
Chinh vi thO khi bl n nhi ¢ kOt thac cing la luc nhi ng lo au, phidn muln, nhlc nhin cla culc
sling, cla mOt ngay lam vill c cang th ng theo dé6 ma “thoat” ra ngoai.
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Vi dilu thoat tic

Thanh Thuy (nhan vién siéu thl Sai Gon) cho bil't minh vila chuyll n sang yoga dance diilc ba
thang sau g n mdt nam theo hi ¢ yoga cll didn va ngay cang bl nhi ng “vi di0 u thoat t0c” nay
mé hollc. Con T. ThO o (nh&n vién kO toan) hing tul'n vin ddu din di hic song song hai l0p
yoga nang cao va yoga dance, blli sau mit ngay vit I0n vOinhldng con sl thi do la khol ng thii
gian qui bau giup chi xU stress va lly I0i s can bl ng, minh min.
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