Ca si Trang Anh Thi: “Yoga giup t6i can bing culc sing”

La con nglli ca c6ng chung, ca si Trang Anh Thi dang cang ngay trl nén hoan thiln
minh va tl ng bl 0 c chinh phUc déng dl o khan thinh gil. B0 lam di0 ¢ dil u nay, ngoai
gil ng hat tr0 tinh da di0c khi ng di nh, Trang Anh Thi luén bilt cach di tinh thin dilc
tholi mai, nhUt la khi b0 c I1én san khiu. MOt sUc khie t0t di cung mit tinh thi n siing
khoai sU mang din nhi ng kit qul thanh cong ngoai mong dUi.

B0 bilu dil n thanh céng khi d0 ng tr0 0 ¢ hang ngan khan gil nhin minh cham chd, mit ca st
ngoai gidng hat t0t cOn cd tdm ly va tinh thin ving chd c. Trang Anh ThO tinh cU bilt yoga, khi
theo nhOng ngl0i bl n cla minh vao trung tdm Hung VOO ng Plaza. C6é ca sTdin t0 miln Tay
Nam bl da bl yoga chinh phllc ngay t0 nhl ng cai nhin dlu tién. Khéng phli suy nght 1au, ngay
hém sau Trang Anh ThO d0 n déang ky tén minh vao I0p hi c yoga.

CO thO, da hOn mdt nam qua, mic du ¢d luén b n rin viil0ch bilu dil n cling nhD c&c dO dlnh
am nh ¢ cla riéng minh, hang ngay Trang Anh ThO luén danh mOt gil ding hd d0 d00c sOng
vOiyoga. C6 nhing hédm, vi qua bl n rin vii cac show diln khong thl din I0p, Trang Anh ThQ
t0n d0 ng nhi ng khol ng thii gian rOnh rdi it 0i én I0i cac bai t0p yoga dl ¢ th0 luén 0 trong

tr0 ng thai can bl ng.
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VOihon mOt nam t0p luy0n yoga, Trang Anh Thi ¢6 nhing nhiln dilnh cOa riéng minh. Yoga la
sU kOt hOp valién kOt gila tri 6c, c thd va tinh thOn trong mOt bai t0p, yoga dem 10i mOt tr0i
nghidm tuydt vii cho ngO0it0p vO thO chit, cOm xdc, cdm nhOn, tri ndo va tinh thin d0t t0i sO
cOm nhln cao nhit vl bOn than. TO kinh nghidm thO ¢ t0, Trang Anh ThO ch0 ra nhi ng tac di ng
I0n c0ayogadiivlinglUitlp mdn thld thao nay.

Gi0 m stressCai dllu tién ma Anh ThO cOm nhin d00c khi t0p yoga la d0u éc dilc thD gian va
gil m cang thi ng. Qué trinh thi gién khi t0p yoga dl n r0t nhanh qua viC ¢ hit thD va ngli thil n co
y thdc. Quan trlng hi'n, yoga dil'y chang ta cach duy tri va t0 o ci'm giac binh an khi phOi dii
mOt v thD thach va nhi ng dil u gay phil n toai.

Tang sl c tp trungMOt ca si khi hat ciing cn sO tdp trung t0i da nhi bac st dang kham cho

bl nh nhéan. ChD cOn mitchat D 1a cé thD din din kOt clc tai hoi. BOOc vao tOp yoga, trli
nghidm dlu tién 1a sU t0p trung difu ti0t kO thuOt thO . KO thuOt thO cOa yoga giup ThO cé gilng
hat chl ¢ chin va khong lo hit hii. TOp yoga con giup Thi nhin bilt vl khd nang t0 p trung kilm
soat cll th0, va do la chia khoa giup cli thion dang ki sUc tlp trung cla b0 n than.

LoCi b0 nhdng théi quen x0uCon ngl Ui thi 0 ng thil u kil m soat dli vOi nhi ng théi quen xOu lam
hii cD thD trong dUi s ng binh thO0ng. Nhi ng yoga da di'y Trang Anh ThQ thoéi quen kO lultvay
th ¢ gin gil sc khOe clla chinh minh. Y thi ¢ nang cao chit ID0ng cull ¢ sl ng gitp ThO nhin
bilt va g0t bl nhi ng théi quen ¢ hili ma binh th00ng khéng di y t0i.

NhOc nhD b0 n than vO y thi ¢ trach nhil mYoga giup thoat khii tinh trd ng né trdnh trdch nhid m.
Trong do, dilu dlu tién Trang Anh Thil hD c di0c la ¢é trach nhil m vOi chinh ¢l thD cOa minh
trong qua trinh t0p d0 c6 thd chinh phic nhi ng khé khdn ma Thi phOi ddi mit. VOn dd tam linh
ctng di0c Anh ThO hO0Ong ddn khi t0p yoga. Vil c an ull ng khi t0 p luyd n ctng r0t quan trlng ddi
vli Anh Thi, ¢é cling c6 chd di an cho riéng minh di ¢é di0c than hinh hoan hi o nhit.

C6 thO ndi, trong thi i didm 1én ngbi cla dong nhi ¢ trd nhd hil n nay thi dong nhic trd tinh ma
Trang Anh Thil dang theo dulli viln cé chll A0 ng nht dl nh trong long nhil ng ngl0i yéu quy né.
V0O n con nhilu thinh gil trung thanh vOi nhilu bai hat d00c yéu thich mang di m &m hil ng dan
ca Nam b0 . Nhing ca khac mang am hing qué hi0ng nh0: VO miln Tay, Hanh trinh trén di't
phti sa, Ao mili Ca Mau... mic nhién trl thanh “dlc sOn” cla ving miln Tay séng nilc.
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Ngoai vil ¢ ca hat, Trang Anh ThO con tham gia r0t nhilu hoOt dilng t0 thiDn x& hoi giup d0
nhOng trfd em nghéo, khuylttlt0 céc trung tdm, mai Im 0 cac t0nh Tay Ninh, Ving Tau, B0 ng
Thép... qua cac chi 0 ng trinh: Vui xuan hi0ng thiln (Tay Ninh), Trang Anh Th - Ngan I0i cOm
On (BOng Thap). Thang 12/2012, c6 da cung cac nghU sTthdc hil n ching trinh ca nhi ¢ 0
thiln, phat 272 sullt qua TOt cho hi ¢ sinh ¢6 hoan clnh dic bilt kh6 khan t0i qué nha vii chi
phi trén 70 tril u d0 ng. GO n day nhit, Trang Anh ThO cung nhing ngCl0i bl n c0a minh da phat
qua t0 thiln cho hin 300 em nhO tdi thédn nghéo 0 thén 5, x& Thi ng Nhi't, huyl n Bu Bang, t0nh
Binh PhiOc.

Quang Vinh, Bao ThU Thao
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