
Yoga cho vùng mặt 

Một số bài tập yoga mặt có thể làm cho cơ mặt và cổ được săn chắc và tươi tắn hơn. Phụ
nữ có thể tự thực hành và đạt được kết quả như ý với 6 bài tập sau. Lưu ý chọn một vị trí
thích hợp trên sàn và ngồi xếp bằng thẳng lưng. Thực hiện mỗi bài tập 5 lần.        

  

“Thở sư tử” –  Bài tập làm sạch phổi

  

1. Hít vào bằng mũi và nâng cao hai vai về phía 2 tai, khi nào không hít vào được nữa, giữ hơi
thở trong vòng 10 đếm.

  

2. Đặt hai tay lên hai đầu gối, mở rộng hai cánh tay và cúi gập về phía trước, thè lưỡi ra ngoài và
thở mạnh ra bằng miệng đến khi bụng và sườn thóp chặt lại, tống hết khí ra ngoài.

  

Huýt sáo cằm – Bài tập giảm ngấn cằm

  

1. Hạ cằm xuống dần dần đến sát ngực. Chu môi và huýt sáo khi cằm chạm đến ngực.

  

2. Khi bạn hít vào để huýt sáo, di chuyển cằm về phía vai phải, huýt sáo ra tiếng và di chuyển
cằm về lại vị trí sát ngực. Lặp lại với vai trái.

  

Chu miệng – Bài tập làm săn chắc cơ miệng

  

1. Hít vào bằng mũi và mím chặt hai môi lại (tưởng tượng như có sợi dây đang bịt chặt miệng
bạn lại). Nín thở lâu nhất có thể.

  

 1 / 2



Yoga cho vùng mặt 

2. Tưởng tượng như hai môi bạn đang cố đẩy sợi dây buộc về phía bên phải (chu miệng về
phải). Thở ra bằng mũi và di chuyển hai môi lên phía trên, về phía tai phải. Lặp lại với tai trái.

  

Duỗi lưỡi  -  Bài tập giúp săn chắc da quanh miệng

  

1. Thè lưỡi ra và hít một hơi thật sâu bằng mũi. Nín thở lâu nhất có thể..

  

2. Khi bạn thở ra bằng mũi, di chuyển lưỡi lên trên về phía mũi.

  

Vươn cổ - Bài tập giúp giảm mỏi cơ cổ

  

1. Nghiêng tai phải về phía vai phải sao cho gần nhất.

  

2. Duỗi thẳng tay trái sao cho các ngón tay không nhấc ra khỏi sàn, giữ động tác trong 8-10
đếm. Lặp lại với tay kia.

  

Kéo dài môi/mở to mắt – Bài tập cho toàn bộ cơ mặt

  

1. Nhắm mắt và kéo dài môi (về phía mang tai) đến xa nhất có thể. Hít vào bằng mũi và giữ
trong vòng 10 đếm.

  

2. Khi bạn thở mạnh ra bằng miệng, mở mắt to nhất có thể. Giữ trong vòng 10 đếm. Lặp lại bài
tập.
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