TO thO hoa sen trong Yoga

TO th0 hoa sen la t0 thD yoga ¢l bl n dung di luyln t0p hiithd, dlu, c0, mit. Yoga hoa
sen thiIng di0c dung cho bit dlu va kitthuc mitbulitlp. ThiOng cé hai td t0 chinh
Bound lotus va lotus.

Bound Lotus

* NgUi xudng trén t0m th m, co chén phli, dit ban chan phlilén bl p dui trong chén trai . COn
thO n co chén trai kéo ban chan trai I1én trén chan phiiva dit ban chéan trai Ién bl p dui phia
trong chén phii. TO th0 gilng nhd ngdithO n. NOu b0 n dau héng, gli hay chi a quen thi c6 thi
chd b0t chéo hai chan.

 TO thO cOa tay. B0t chéo hai tay sau I0ng. Cui nhd ngang vO phia tri0c. Bay gi0 I0y tay phOi
nOm I0y ngdn chan phii (kh6 I0m dly) va tay trdi n0m I0y ngén chan trai ( Hinh chinh)

NOu thOy ngén chan qua xa thi hay sia Ui t0 th0 chén cho d cIm hOn. NOu khéng cOm diic
hai ngon cung mOt lac thi cOm mOt ngdén vOy.

* Gill nguyén t0 thi trong 5 nhOp thO, culicung cl glng dit tran xul ng san. Hit vao va ngli
diy.

Lotus

« TOp t0 thO Lotus ngay sau bound lotus. TO t0 thd bound Lotus chl cOn duli tay tholi mai t0
sau lDngdia vO tri0c. B0t mu hai ban tay Ién ddu gUi. DOu ngdn tay cai va ngén tay deo nhiln
chi'm nhay. Ba ngoén tay con I0i hIOng xul ng san. 0n nhd cOm hO0ng xul ng nglc, mOt nhin

xul ng mii.

» Dung c0 b ng gil cho x00ng s ng th ng, khO e. Hai vai thd gian. Dung c0 b0 ng di thO. Gi0 {0
thO trong 10 nhi p thO.( Hinh ph0)

B0 giup thd gian cl gidm dau héng, I10ng va vai bl n nén thl t0p thém cac t0 thd nhi: pigeon,
double pigeon...

Theo C6 nang tr0 khie




