Yoga cho nglli cao tuli
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KOt hOp hai phi D ng phap thl va cac 0 thl yoga clla BS Nguyln Khic Vil n va BS Nguylln Van
HOOng, 6ng Nguyln Van PhoOng - Trd0ng b0 mén Yoga HUi ThD dic di0Ong sinh TP.HCM gili
thilu bai t0 p yoga danh cho nglili cao tuli.

1. B0 ng nang chan: B0 ng thl ng, nang chan phii lén di ng thii tay phii dit bén trong va nim cl
chan phti, tay trai nOm ban chan, nang Ién cao, long ban chan va gét chan hi 0 ng vao bl ng.
Gil v ng t0 thO trong mOt phat va hit thO chOm b0 ng mai, sau dé dUi bén (hinh 1).

2. Tam giac xoay: B0 ng thi ng, hai chan m0 r0ng gl p d6i vai, hai ban chan song song, hai tay

dang ngang vai - hit vao. Xoay nglli va cui sang phii, ban tay trai dit sat ban chan phii - th0

ra, xoay cll nhin Ién theo h0 0 ng ban tay phii. Nang ngi0i Ién, hai tay dang ngang vai - hit vao,
xoay nglli cui sang tréi - thO ra. MOibén I0p I0i nam I0n (hinh 2).

3. Conllcda: Quo gdithlng I0ng va dui, hai gii mO r ng bl ng vai, hai ban chan dulli thO ng
cting mO r0ng bl ng hai gii. Hai ban tay dit 0 dui sau - hit vao, t0 t0 ngd I0ng ra sau - th ra, hai
tay n0m cO chén, cl thd [0ng, tdm tri hOOng vO thOtlOng. LOp I0i nam IO n (hinh 3).

4. Cai kI p: NgUi thong I0ng, hai chan dulli thO ng va khép sét I0i, nang hai tay 1én cao - hit vao,
t0 t0 cui vO trd0c cho ddu chim gdi - thO ra, tay n0m ban chén, gil gli va ban chén thing. LOp
I0i nam I0n (hinh 4).

5. NgUi na hoa sen nghiéng minh: Ngli t0 th0 hoa sen holl ¢ n0 a hoa sen, dan hai tay vao
nhau nang lén khii dlu - hit vao, nghiéng minh sang phii - th0 ra. Nang ngii Ui Ién thOng tay -
hit vao, nghiéng minh sang trai - th0 ra. LOp I0i nam I0n (hinh 5 - 6).
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