Bai t0p yoga tli nha
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Yoga mang din cl;o bl n nhilu I0i ich vO sc khie t0t va véc dang dip. Thi nén hay I0a
chiin b0 mén th0 dic nay cho minh.

Dl ng tac 1:

NgOi thOng nglUi, 2 chan sat vao nhau. DO 2 tay I1én va sau d6 dla xulng, ndm I0y 2 mOt bén
cla chan, gil I0ng va chan thing. Gil t0 th0 nay trong kholl ng 30 giay.

Dl ng tac 2:

Thic hilntiOng t0 nhD ding tac 1 nhing mOt chan sO gl p cong vao trong. BOn cling gi0 t0 tho
nay trong kholl ng 30 giay va sau dé dii chan.

Dl ng tac 3:

NgUi th0 ng, co 2 chan vao trong sao cho Iong ban chan chim vao nhau. 2 tay n0m tri0 ¢ mai 2
chén, hit vao th0t sdu. Sau dé cui gdp ngl0i xulng va tl t0 thd ra. Bon c6 thd dditD thd kéo dai
chan va khul u tay ra mOt chut. MO t0 thO gil trong khol ng 30 giay.

Video lam d0 p: Bai tp yoga tli nha, Lam d0 p, yoga, tap yoga, bai tap yoga, tap yoga dang
chuan, bai tap yoga tai nha




Bai t0p yoga tli nha

Dl ng tac 4:

NOm xul ng san, co 2 chan lén, gac 1 chéan Ién trén chan con I0i, 2 tay vong qua ém 10y dlu gl
cla chan phia dili. Gil t0 thOD nay trong khollng 3 phut. BUi bén va thUc hilntiOng t0.

Pl ng tac 5:

NOm xul ng san, co 2 chan lén, 2 tay 6m 0 2 dJu gli. Sau dé dulli thing 1 chéan ra, chan con I0i
bl gllp sang hi0ng nglOc I0i sao cho tay cung bén duli thi ng sat san. Gil t0 th0 nay trong
kholl ng 30 giay, d0i bén va thlc hiln t00ng t0.

Dl ng tac 6:

Culli cung bl n n0m thi ng ng00i xull ng san (theo kidu t0 thD xac chit) khol ng vai phat a0 bl n
kOt thac bai t0 p.

Theo EVA
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