Hit — th0 trong yoga

Trong yoga, hit —th0 la dilu quan tring nhit. NOu b0 n c6 y d0nh hic yoga holc la ng00i mOi
t0p Yoga, tri0c tién bIn nén hi ¢ cach bilt hit — th0 . Nhl ng d0 ng tac hit — th0 ma chdng t6i gili
thiDu sl gitp b n t0 tin hOn khi b0t diu t0p yoga.

Khi hit, hUi thD di qua I0 mdi, d0y c0 hoanh xull ng va bl ng phinh |Ién (hinh 1). Sau khi trao
dii khi thi thD ra b0 ng mai. B ng xOp xudng, c0 hoanh di0c nang Ién (hinh 2). Khi thdi sO di
qua I0 mai diy ra ngoai.
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