
Yoga căng giãn toàn thân

Với những ai có công việc đòi hỏi ngồi nhiều hơn vận động thì những động tác sau đây sẽ
giúp cơ thể được căng giãn, tránh mệt mỏi và những bệnh về xương khớp.

  

  

      

Động tác 1: Tư thế giúp căng giãn toàn bộ cơ bả vai, cánh tay và bàn tay.

Tư thế chuẩn bị: Đứng thẳng, 2 chân khép sát, 2 cánh tay mở ngang, lòng bàn tay hướng ra
phía trước (hình 1). Từ từ hít sâu, dùng lực từ ngực và cánh tay khép 2 cánh tay vào trước ngực
(hình 2). Cảm nhận được hơi nóng từ lòng bàn tay tỏa ra. Sau đó từ từ thở ra và mở tay về tư thế
ban đầu. Thực hiện 5 lần.

Động tác 2: Tư thế giúp căng giãn các cơ bắp vùng đùi, mông và bụng.

Tư thế chuẩn bị: 2 chân khép, 2 tay xuôi theo người (hình 3). Từ từ hít sâu nâng 2 cánh tay
ngang vai, lòng bàn tay úp xuống (hình 4). Từ từ gập người vuông góc với chân, thở ra nhẹ
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nhàng (hình 5). Sau đó từ từ nâng chân phải lên hít sâu (hình 6). Thở đều, giữ nguyên tư thế
trong 20 giây. Trở về tư thế ban đầu và đổi chân. Thực hiện 4 lần.

Động tác 3: Tư thế giúp căng giãn toàn thân.

Tư thế chuẩn bị: Nằm thẳng, 2 tay xuôi theo người (hình 7). Từ từ nâng người và chân lên, mắt
nhìn xuống bụng, hít thở sâu (hình 8). Giữ động tác trong 10 giây. Sau đó từ từ nằm xuống,

2 tay ôm chân sát vào bụng (hình 9). Giữ đều 2 nhịp thở.

Thực hiện 3 lần.

  

  

(LAN TRẦN, SỨC KHOẺ ĐỜI SỐNG)
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