
'Đốt' chất béo với 4 động tác yoga

  

Muốn giảm cân một cách an toàn và hiệu quả, bạn hãy kết hợp với những động tác yoga
dưới đây.

      

  

  

  

Động tác 1:
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'Đốt' chất béo với 4 động tác yoga

    'Đốt' chất béo với 4 động tác yoga, Làm đẹp, yoga giam can, yoga giảm béo, yoga giam beobung, yoga giam vong 2, yoga, tap yoga  Bắt đầu ở tư thế gập người xuống theo hình chữ V, nâng phần hông lên và chuyển động chomặt hướng xuống phía dưới sàn, giữ chân thẳng và nhấn gót chân xuống sàn (hình a).  Nâng chân phải thẳng ra phía sau, giữ cho bàn chân phải hướng mũi về phía dưới (hình b). Hãytưởng tượng bạn đang áp chân vào một bức tường phía sau mình.  Động tác 2:  

    'Đốt' chất béo với 4 động tác yoga, Làm đẹp, yoga giam can, yoga giảm béo, yoga giam beobung, yoga giam vong 2, yoga, tap yoga  - Từ tư thế hướng mặt xuống sàn, bạn hạ thấp chân phải và bẻ cong đầu gối ra phía ngoài cánhtay phải khi bạn nâng ngực và nghiêng trọng lượng về phía trước. Giữ chuyển động này chậmvà kiểm soát.  Thực hiện chuyển động khó hơn: Chuyển vai về phía trước cổ tay, bẻ khuỷu tay và cố gắngnâng chân phải lên khỏi sàn.  Động tác 3:  

    'Đốt' chất béo với 4 động tác yoga, Làm đẹp, yoga giam can, yoga giảm béo, yoga giam beobung, yoga giam vong 2, yoga, tap yoga  - Từ tư thế hướng mặt xuống sàn, chầm chậm hạ thấp chân phải khi nâng bụng và hông lên,uốn lưng và đưa đầu gối hướng về phía trán, giữ cho những ngón chân theo hướng như tronghình.  Cằm sẽ hướng về phía ngực, mở rộng phần lưng cao hơn về hướng vai.  Động tác 4:  
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'Đốt' chất béo với 4 động tác yoga

    'Đốt' chất béo với 4 động tác yoga, Làm đẹp, yoga giam can, yoga giảm béo, yoga giam beobung, yoga giam vong 2, yoga, tap yoga  - Từ tư thế ban đầu, đặt bàn chân phải ở giữa 2 tay. Nâng cánh tay cao khỏi mặt sàn và nghiêngtrọng lượng vào bàn chân phải khi bạn nâng chân trái lên. Đồng thời đưa thân về hướng phíatrước cho đến khi nó song song với sàn nhà, hướng cánh tay về phía đó.  Uốn cong bàn chân trái, mũi ngón chân hướng xuống sàn.  Theo Eva
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