TOp thO d0 khUe toan than

Lo

Vil ¢ thO bl ng bl ng tuan theo 4 nguyén tl c: sau, dilu, chi m rai, ém diu c6 tac ding phic
hii sUc khol rit ki didu. Cach thi nay ching nhing cung cllp d0 dii0ng khi ma con giup
dilu hoa cac rlli lo0 n phi tIng.

VOa di b0 vOa tho

Vilc tlp luyOn cla bln sO phat huy tac ding nhidu hO'n khi k't hO p vOi khéng gian thién nhién
thoang ring, tho sl thd gian va tholi mai vO tinh thOn.

Céach nay kit hp vitOp di b0, thich hOp vOingdOi cao tuli, via din gi0n vla phu hip viidilu
ki n sinh hoUt (c6 thOi gian r0nh r0i). Bi nhanh hay chim, ngl n hay dai tul khl nang sl ¢ khol
tOng ngd0i.

Trong khi di, thO nh thoOng I0i kOt hOp vOithD b0ng ém diu va sau theo céng thic: 4 b00c hit
vao (phinh b ng), 2 bl0c¢ nglng thd, rdi 8 bl ¢ thl ra.

ThO 4 thi b0 ng nhau

Thi 1 hit vao sau, t0 t0 va nhd nhang bl ng mi, ém dl u kéo dai dln mic c6 thl chOu dilc;
dl ng thdi b0 ng phinh ra. Thi 2 nin thO gi0 hOi, thdi gian b0 ng khi hit vao. Thi 3 thD rat0 t0, ém
nhO va kéo dai, dll ng thli b0 ng thot vao hit ¢, thii gian b0 ng thi 1. Thi 4 nin thi, thdi gian

bl ng thi 1.

Céi kho cla phi 0 ng phap nay la da hit vao din mic tli da, I0i nin th kéo dai, it ngi0i t0p c6 dl
s ¢ nin thO 1&u nhO thD ma cO bOp vin thd 10ng, nét mOt binh thd n thoOi mai.

TOp thD theo Yoga

Co th t0p thD trong t0 thD nOm, d0ng, ngdi trén ghl, nhing t0t nhit la ngdi t0 thD hoa sen (long
ban chan phli ngla Ién dui trai va ngi0c I0i) hay t0 thD kil u n0a hoa sen (long ban chan phii
ngl a trén bl ng chan trai).

Phép th0 Yoga la nhil nhang, chdm rai, d0 u di n theo 3 thi (hit vao, gil hii, th0 ra) holc 4 thi
(hit vao, gill hii, thO ra, nin hit). Tam tri ch0 hoan toan chu trlng vao holt ding h6 hip va Io
trinh c0a hoi tho.

NOu thD 4 thi, nhOp d0 phan bl ly t00ng la 1-4-2-4, nghta la thdi gian gil hOi va nin hit dai b0 ng
4 [0n thOi gian hit vao, va thii gian th0 ra dai b0 ng 2 I0n thOi gian hit vao. NhOng dilu nay rit
kho thic hiln D nglOimOib0tdlu tlp.

MOt khac, phi0 ng cham cla Yoga la tholi mai, t00ng hlp vii ddc thu ca nhéan, trdnh khién
c00ng, néng vii. Thd nén bl0c diu trong khi t0p thD 4 thi hoOc 3 thi, mOi ngd0i hay t0 tim cho




TOp th0 d0 khO e toan than

minh mOt nhdp d0 thich hOp vii sOc khoO cla minh. Khéng ¢l ging qua sl ¢, ding thli clng
khong qua di dai tul tiin. C6 thD bl0c diu tlp theo nhOp Al 1-2-2-2, holc 1-1-2-1... r0i nang
dincho tlinhOpdD ly t00ng.

Khi hit vao va thi ra d0u qua mdi nh ng khéng dil cho canh mi phi p phi ng. ThO bl ng b0 ng:
Hit vao thi phinh b ng, thU ra thi thot b0 ng va co hdu mén Ién, thd thOt nh nhang va chl m rai.
Nén chay dindithoithd theo mitID trinh nhOt dlnh (cé thD t00ng t00ng hii thD vao qua mi,
ngl0c Ién dlnh dlu, ra sau gay, dic theo x00ng sfng...). Tam tri chd hoan toan chu trl ng vao
holt ding h6é hip va Il trinh cla hii tho.

(Theo Sai Gon Til p Thi)
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