Bai t0 p yoga di khuén mit luén toCi tr0
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Yoga la phU0ng phap thin kO giup bl n luén t0i tr0 va khI e minh. Theo cac nghién clu
m( i day thi yoga cho mit c6 thi thay thi cac loli kem ching lao héa va di0ng da khac.
BOi vOy hay tham khi o bai yoga cho giling mit dili day di gil di0c lan da luén t00i tr0.

1. Lam mUm mlivung da U tran.

Vung da trén la nOi thO hiln rd nhOt r0ng chdng ta dang thi ¢ hiln chd d0 cham s6c da tit hay
chlOa phu hip. B0 vung da tran luén dd0c mOm mii va mOn mang hay thl ¢ hil n vai dl ng tac
cho vung da nay. BOu tién hay dit cac ngdn tay Ién trén hai di 0 ng 16dng may theo chilu n0m
ngang. Hay ding tri0c gl ng d0 kidm tra xem b0 n thd ¢ hiln cac ding tac cé chinh xac hay
khéng. Sau khi diit cac ngén tay Ién d00ng 16ng may thi nhim m0t I0i, sau dé nh0 nhang di
chuyln cac ngén tay t0 trong ra ngoai ri I0i t0 ngoai vao trong theo chilu ni m ngang. Thi ¢
hil n d0ng tdc nay 2 10n ho ¢ hOn nOu b0 n thich.

2. Bai t0p cho mi m0t

Mi mOttrén la vung da rit nhly cOm dé la ly do t0i sao b n cOn ¢é nhi ng can thilp kO p thOi d0
trdnh b0 sp mi, mOt sOng phlng Ién. Cac bllc sau sO giup bl n ditdlilc hilu qul tuyDt vOi
trong vil ¢ mang d0n cho bl n mOt d6i mOt trong sang, t00i vui. B0t hai ngdn tay tr0 vao vung
hOc mOt (ngay d00i d00ng chan may). Dung ngén trl xoay xoay nhl theo chilu kim ding hU,
trong Iuc thO ¢ hil n thi nén nhlm mOt I0i. Sau d6 dung hai ngén trl kéo vung da 0 gl c mit theo
hi0Ong di [én, gil nguyén t0 thd nay trong 10 - 12 gidy. LOp I0i d0 ng tac nay it nhitla 2 10n.

3. Bai t0p cho milng

ChOc chin bln sO thl'y minh thOt gia nua khi 0 géc millng cac nlp nhan cl 10n 100t xudt hil n.
Vung da 0 géc millng ciing clc ki nhO'y cOm, doi hii bl n cOn ¢6 s cham séc thich dang danh
cho né. Hay c00i nhd ng mim mai I0i, sao cho nd cO0icla bln ngoac ra cang gl n mang tai cang
t0t. Gi0 nguyén t0 thO cO00i mim mdi trong khollng 10 -12 gidy th0 I0ng va tr0 vO t0 th0 binh




Bai t0 p yoga dil khuén mit luén ti0i tr0

th00ng. ThUc hiln d0ng tac nay it nhit la hai l0n, bl n c6 thd 10p I0i nhilu I0n cho dn luc bl n
thOy mOt.

4. Baitlp choclim

COm chly sO biln thanh hai cO m s khil' n khuén mit trong béo u. Hay thi ¢ hil n bai t0 p cho
cIm di chilc cOm cla bl n luén thon giin va xinh xdn. BOu tién di ng thing ngl i, gil ¢ On

dl nh, khéng ng6 nghiéng hay I0c I0. Sau d6 thd ¢ hil n d0 ng tac nhi bl n dang hén Ién tr0n nha.
NgO diu vO phia sau, cm cang ra, gil nguyén t0 thl nay trong 10 gidy sau dé th0 I0ng va lam
I0i. ThOc hin d0ng tac nay it nhitla 5 I0n.

(MO Linh, XinhXinh)

(0BP0 dfidilckltqul ©tnhlttrong vilc luyln 1 pl0 Yéu YoGal khuyén b0 n nén tli
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