Yoga nlli cong s cho volc dall ng thon goln

Ngoli tri00c maln hilnh maly tilnh 00 van pholng hallng gil0 khiél'n c0 thél baln trd0
nén té cilng.

Mé0t vai dél ng tac Yoga diln giall n c¢d thél thiOc hiéln ngay tali ni lam viél ¢ s€ gilp baln
gill gin A0 00 ¢ vdc ddng, ddng thTi khién bal n thdy bl't cang thal ng va mélt moli hin.

BOt d0u bl ng vil ¢ hit tho

Bai tOp ¢l bl n nhitcla yoga la hilc cach hit thO. Khi b0 n dang lam vill ¢, bOn th00Ong thO ngln
va nhanh, dl ¢ bilt la khi c6 qua nhil'u ap I0 c. Bai t0p yoga dlu tién bl n ¢é thD lam nli cong sO
chinh la t0p trung vao vill ¢ hit thi.

BOn hay déng clla ra vao va tit may tinh. Sau d6é hay ngli khoanh chan 1én ghé. NhOm m0t 101,
hit mOt hOithOt sau va thl ra b0 ng mai. B0 n nén chu y khong thi ra bang mid ng. B0 n ¢cé thO
chim rai ddm t0 1 d0n 3 khi hit vao va th0 ra. Bai t0p nay sl gitup lam th0 gian cac ci mit, vung
trdn va 16ng may, thi I0ng ¢ ham va gi0 thing sing I0ng. Bon hay [0p 10i vil ¢ hit thO nay it
nhOt 10 10n.

Bai t0 p cang cl vai

Cung lac hit thO sau bl ng mdi, git hai tay I1én trén di nh dl u, ldong ban tay hi 0 ng vao nhau. B0
vai ra phia sau va vilIn tay Ién hit cl sao cho canh tay chim sat tai. B0n hay I0p I0i d0 ng tac
nay 510n.
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Sau do, bl n hay duli thO ng hai tay tri0 ¢ ngdc. Hai Idng ban tay viln h00ng vao nhau, sau dé
nhO nhang vl n hai tay ra trl0c sao cho c6 ¢l m giac hai vai cling b0 kéo theo.

Til p theo, bl n kéo hai vai vl phia sau, chu y khéng dl bl so vai. Culli cung bl'n h0 hai vai
xull ng theo hIng vong ra sau Il ng, cha y tay viln phi viOn thing tr00c nglc. BOn hay lI0p I0i
ding tac nay 5 I0n.

Baitip viOn ngOli

VO n nglitrén ghl, b0 n hit sdu cho khéng khi dly I0ng ngdc, cung luc d6 dan hai tay vao nhau
va kéo ra phia sau I0ng. Sau dé bl n gi0 thOng I0ng, t0 t0 gdp ngd0i vO phia trd0c cho dln khi
hai long ban tay hI0ng Ién tr0n nha. Khi lam dl ng tdc nay, b0 n dl ng thii b0 vai ra phia sau
I0ng, va chl vOn tay xa nhdtco thd. O vO tri nay, bOn hit thd 3 [0n.

Ti0p theo, bIn hD dintay xudng vallp I0i ding tac nay 4 I0n. MOi IOn I0p I0i, bOn ¢6 thD sO
nhOn ra sO thay dii vO d0 vOOn xa cla hai canh tay so vli IO ng.

Bai tip galp ngdli

0 bai tlp nay, bl n hay ding dly va di ra khdi ban lam vil c. Hai ban chan chi m nhau, hai tay
th0 xudi theo cl thi, b0 n t0 t0 vOOn tay |én trén d0nh d0u va hit 1 hOi thOt sdu. Khi th0 ra, bl n
glpngdlirading tri0c va cl ging chOm haitay xudng di0i san. NDJu nhU I0ng b0 dau, bOn cé
thD qul xuDng khi gdp ngl0ira tri0c. Gil nguyén t0 thO nay va hit vao, th0 ra cung mo0t nhi p.
Sau do, bl n hit sau, cung luc dé dilng thing |én va I0i vO O n hai tay 1én dl nh dlu. Culli cung
bln thd ra va trd vO vO tri d0 ng ban d0 u.

Khi bl n lam cac ding tac nay, b0 n hay chu y luén dil nglic "di trd0c", cal khi glp ngdOi xulng
ctng nhi khi dl ng thOng |én. B0 n cling chu y khéng dl vai bl so. Luén nang cao cdm va mOt
nhin theo h0'0ng xul ng mai, didu nay sO giup sing I0ng luén thiing. LOp I0i d0ng tac nay it nhot
510n.
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Bai t0 p thD gian

Quay tr0 I0i ghD hoOc ngdi khoanh chan dii0i san nha. NhOm m0t I0i va t0p trung vao hii tho.
BOn nhO thO I0ng cac cd mOt va luén ngli trong t0 thO thOng I0ng. B0 n nén nglinhd vOy trong 5
phut hol ¢ 1au hi n. Khi trong céng vil ¢ cé qua nhilu 4p I0 ¢ va cang th ng, bai t0p hit th0 nhi

thD nay sU rt hidu qul trong vil ¢ giup b0 n thO gidn va cdm thOy b0t mOt mOi.

HuyUn Trang (Theo Heather Ashare)
Theo DUp

3/3



