Yoga cho vung mit

MOt sD bai tr p yoga mit c6 th0 lam cho ¢ mOt va cl dilc san chic vatilitin hOn. Pho

ni c6 thi t0 thic hanh vaditdilc kit qul nhi y vii 6 bai tip sau. Lluy chin mOt vO tri
thich hip trén san va ngli x0p b0 ng thing I0ng. Thic hiln mOi bai tOp 5 10n.

“ThD sO t0” -0 Bai t0p lam sOch phli

1. Hit vao bl ng mai va nang cao hai vai vl phia 2 tai, khi nao khéng hit vao di0c nl a, gil hOi
thO trong vong 10 d0m.

2. B0t hai tay 1én hai d0u gOi, m0 r0 ng hai canh tay va cui gip v phia trilc, the I00i ra ngoai va
thD m0 nh ra b0 ng mil ng d0 n khi bl ng va sO0n thép chit 101, t0ng hOt khi ra ngoai.

Huyt sdo cIm — Bai tlp gilm ngin cOm
1. HO cIm xuOng diin din di n sat ngl c. Chu méi va huyt sao khi cdm chim din ngdc.

2. Khi b n hit vao d0 huyt sé@o, di chuyln cdm vl phia vai phii, huyt sao ra tilng va di chuyn
cOmvO [0ivO tri s&t ngOc. LOp 10§ vOi vai trai.

Chu mill ng — Bai t0 p lam san chi ¢ cU milng

1. Hit vao bl ng mai va mim chit hai méi I0i (t00ng t00ng nhO cé sOi day dang b0t chit mil ng
bl n I0i). Nin thD 1&u nhOt c6 thD.
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2. T0OONng t00Nng nhO hai mGi blln dang cO diy sUi day bulc vO phia bén phii (chu milng vO
phUi). ThO ra bl ng mai va di chuyd n hai méi 1én phia trén, v0 phia tai phUi. LOp I0i vOi tai trai.

Duli I00i0 -0 Bai t0p giup san chlc da quanh mil ng

1. The I00i ra va hit mOt hOithOt sau b0 ng mai. Nin thD 1du nhOt c6 thD ..

2. Khi b n thd ra b0 ng mdi, di chuyOn 1001 1én trén vO phia mai.

VOOn cO - BaitOp giup gidm mOicO cl

1. Nghiéng tai phi vO phia vai phli sao cho gin nh0t.

2. Dulli thd ng tay trai sao cho cac ngén tay khéng nhi c ra khii san, gill d0 ng tac trong 8-10
dim. LOp I0i vOi tay kia.

Kéo dai méi/mi to mit — Bai tdp cho toan bl ¢l mOt

1. NhOm mOt va kéo dai méi (v phia mang tai) d0n xa nhit cé thO. Hit vao bl ng mai va gil
trong vong 10 a0 m.

2. Khi b n thd mdnh ra bdng midng, m0 mOtto nhit cé thd. Gil trong vong 10 dim. LOp I0i bai
tUp.
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