TOp Yoga dU giim can

Yoga khong chi giup ¢ th0 khoU minh va dem I0i sU yén tinh cho tdm hin ma con ¢c6
kh0 nang lam bl n gil m can. Theo cac nha nghién clu M0, mii gil luyin t0p Yoga cllng
dl cao co tho tiéu t0n khol ng 540 calo.

Hay thlc hiln cac ding tac diliday dl cé mOtcl th0 thOt dlp. Sau mOtthang, bOn s c6 mOt
véc dang kholl minh, rin chic va dip hin. BOc bilt, bl n c6 thl giim n0a kilo trong mOt tudn.

1. B0 ng tac d0 ng nghiéng minh: B0 ng thd ng, hai ban chan cach xa nhau mit chit, hai tay
chiptrilc nglc (gi0 vaithd ID0ng va hi thp xul ng). Hit vao va vi In hai tay thing Ién cao,
long ban tay hi 0 ng vao nhau. Thi ra va nghiéng ngi0i 0 hong vO phia bén trai, thét bl ng vao.
Quay vO 10 thD ban d0u vallp I0i v0 phia bén phoi.

2. bl ng tac tay: Hit vao, cong gli va cui ngi0i xul ng, dit hai tay 0 phia ngoai ban chan. B0Oc
chan trai vi phia sau, tla diu glitrén mOt san. ThO rava nang ngiic0 10 thO thOng ding,
dang r0 ng hai tay sang hai bén. Hit vao, vin na nglCUi phia trén sang bén trai va nhin vl phia
vai trai nhi trén hinh. ThO ra va quay vO t0 th0 ban d0u.

3. TO thD ching d0y: B0t dlu t0 t0 thD chuln bl chly, d0t hai tay hai bén ban chan phli (hai
tay dang rlng bl ng vai), thd ra va bl 0 ¢ chéan phi vD phia sau d0 cl thO bOnnOm 0 t0 thO
ching diy, gil O t0 th0 nay. B0 tang thém d0 khé cho dilng tac, cong khull tay va hi thOp
ngl0i xulng 0 khoOng lI0ng ching chl chiatlimOtdot.

4. TO thO rOn h0 mang:TO 0 thO chlng dly, hD thOp ngO0i xul ng, bl ng t0a Ién san, hai chan

duli thO ng, hai canh tay ki p sat vao nach. Hit vao, chll ng hai tay xul ng san va nang ngic Ién,

nhd nhang uln cong ngl0i (gi0 cho khul tay hili cong va sat vao ¢l thd, vai thOp xul ng). Gil 0
t0 thOD nay, sau d6 hU thip ngdc xull ng san.

5. Dbl ng tac kit hi p: TO t0 thD rOn hD mang, thd ra va nang héng lén cao va vl phia sau dl cl
thD b0 n t0 o thanh chd V ngd0c nh trén hinh. Chl ng hai g6t chan 1én san. Hit vao va ti ng
bl0Oc quay vO ding tac vin ngdOithD hai, I0n nay bl0c chéan trai lén phia tri0c, chOng gli chan
phiilén san va vinnglOi vO phia phUi. Quay ngi0i vl phia gila, ddt hai ban tay phia tri0c
ban chén trai. B0O c chan phli qua bén kia chan trai, vin ngi0i va ding thing diy. MOi ding
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tac l0p I0it0 4 d0n 6 10n cho mOi bén, gil 0 mOitl thO khoOng 5 nhip thd. TOp 3 10n mOi tudn.
Trong nhO ng ngay khac di bl nhanh trong khoOng 15 phut.
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