Phic HUi Chic Nang H6 HO p Bing Yoga

Nhilu b0 nh v0 hé hUp cOp va min tinh sau khi khii th00ng d0 I0i di chOng suy gilm chic
nang ho hip. TOp Yoga la mit phi0ng phap phUc hii chlc nang nay ma khong clln dung
thulc, rit d0 ap ding. TO thO t0p:NgO0it0p nOm dlu cao, hai clng chéan hii gip, holc
nglitrén mit ghl dia cao ti diu. Cac diu ngén tay di0c dit nhD d0Oi b0 sO0ntr00c d0 nglUi
t0p nhin thly di0c cl ding clablng. Tam ly ngd0it0p phUitholi mai, t0 t00ng t0p trung. MO
I0n t0p nén thD t0 6-10 I0n/phdt, trong vong 10 d0n 20 phat. Ngay luyn 3 I0n: sang, chillu, t0i.

Thi c0 hoanh: Thi th0 ra, hai vai thO gian, ngdc cui thOp xul ng t0i da. Tilp theo la thD gian cac
cl bOng trén. Thi thD hit vao, bl ng phinh ra cho cU hoanh hi thdp, cac phU t0ng cing dilc dly
xullng, ap I0c trong cac phU nang gill m, khdng khi tran xull ng hai day phoi.

Bl ng tac luyl n thD Yoga: Binh th00ng mOt nhOp thO ¢é hai thi la thO ra va hit vao. Phi 0 ng phép
luyOn thD Yoga c6 4 thi gim thO ra, hit vao; sau thD ra, hit vao ¢é 2 I0n nin thO. ThO ra va hit
vao theo dllng tac thi ¢l hoanh.

Thi 1: ThO ratd t0, kéo dai, nglic va bl ng lép xullng, ¢ thd dung 2 ban tay 0n blng dly Ién
phia nglc, I0ng hii glp I0i. ThD ra b0 ng midng chuam I0i khéng cho khéng khi ra nhanh.

Thi 2: Nin th0 5-10 giay, thUi gian nin th0 con phii phO thuOc viisOc cla miingdOi.

Thi 3: Theo ding tac thd cO hoanh, con gli la thd bl ng. Hit vao sau, t0 t0 bl ng d00ng mdi,
nglc hii00n vO phia trl0c, b ng phinh ra, hai ban tay cé thD d0 nhO 1én b0 ng d0 theo ddi bl ng
da phinh ra chi a.

Thi 4: Nin thD t0 5-10 gidy. Sau do6 I0i ti0 p t0 ¢ thO ti0 p theo thi 1.

CO s khoa hic cla phCng phap luy0n thD Yoga: Thi thd ra, b0ng xOp lam tang &p I0c 0 bl ng,
cac phi tOng diin Ién, dly ¢ hoanh cao hiln, cac khoang lién siOn hip I0i, thO tich I0ng nglc
gilm t0i da, nhO m t0 ng nhil u khi c0'n ra ngoai. Thi ra t0 t0 d0 phO nang khéng bl xOp dit ngdt.
Sau thO ra, thiOng cO thd c¢é phOn xO hit vao ngay; nhing 0 day I0i nin th0 d0 t0o ra mOt sO thay
dlinglOc IDi phin xO sinh ly binh thO 0ng. Nin thd con lam I00ng CO2 trong mau tang lén, cé
tac di ng kich thich trung tdm h6 hOp 0 hanh t0y di0 u khil n hit vao sau hin.

Thi hit vao t0 t0 cé tac dilng lam cho di0ng thd va phd nang khéng gian nd ddt ng0t, tranh khi
phU thiing. BO ng phinh ra cé tac ding dily cac phU 0 ng thdp xul ng lam c0 hoanh hi sau hin.
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CO hoanh c6 dilin tich rIng 250 cm2, ngdita 00c tinh n0u ¢ hoanh hO thl p xul ng thém 1cm
thi thi tich I[0ng nglc ngl Ui t0p tang thém di0c 250 cm3 khoéng khi. Sau thi hit vao Ia thi nin
thO, c6 tac ding gil 100ng khéng khi trong phll nang thém mit thii gian d0 tang sO khuyCU ch tan
khi 6xy vao mau va khi CO2 thi qua phU nang ra ngoai nhilu hi'n. ThO ra thIOng la dl ng tac
thD d0ng, ndu ta chd dlng nin thO r0ithD ralatdo ra mOt di ng tac tich cOc.

Cach thl d00ng sinh Yoga c6 tac dilng chung la luylln s hing phOnvaUc chl cla trung tam
hé hip 0 hanh t0y, dilu hoa holt ding cla hi thOn kinh thi ¢ vOt, tdng c00nNng tul n hoan cla khi
huylt, xoa bép nli t0ng, nang cao hilu qud cla qua trinh hé hip.

Phi0ng phap luyl n thd Yoga dilc &p ding cho cac bl nh nhan dang va sau dilu tr0 bl nh phii
t0 c nghU'n mOn tinh, hen ph0 quOn, x0 phOi, gidn phO nang, sau phOu thult cOt phOi, tran ddch
mang phii, sau tran khi mang phii, day dinh mang phOi... ¢6 rli lo0n chic nang hé hi'p hin
chl holc tdc nghdn. NhO ng ngd0i khéng cé bl nh cting c6 thd luyln a0 tang sl c khl e va tuli
tho.

Theo Sl c khie 360

(BP0 ditdilckltqul tnhlttrong vidcluyinfipd YéuYoGa khuyén bl n nén i
cac trung tdm Yoga dl c6 dilic s0 hiOng din it nhlt {1 phia HUO n luyl n vién )

2/2



