
Yoga thu nhỏ đùi và cánh tay

Ngực, cánh tay, mông và đùi đều là niềm tự hào của phái đẹp , vậy tại sao chúng ta
không đầu tư thời gian cho nó nhiều 1 chút chứ!

      

  

  

  

  

Vận động duỗi, nâng ngực
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Yoga thu nhỏ đùi và cánh tay

1. Hai cánh tay duỗi thẳng, giơ lên trên, hai tay đan nhau, thân trên hơi ngửa ra sau, để chophần ngực được vươn ra, giữ 10s.2. Hai tay thả ra, nắm lại, co hai trục tay lại từ từ hạ xuống, động tác này lặp lại 10 lần.Vận động làm nhỏ cánh tay  
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Yoga thu nhỏ đùi và cánh tay

1. Hai chân dạng ra, hai tay duỗi thẳng lên cao, đặt ở phía hai bên của đầu, lòng bàn tay hướnglên trên.2. Hai tay từ từ hạ xuống, lòng bàn tay hướng ra phía sau. Lặp lại động tác 5 lần.Vận động làm đẹp đường cong ở phần mông+Giảm sưng, thu nhỏ mông
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Yoga thu nhỏ đùi và cánh tay

1. Hai tay nắm lấy lưng ghế, ngón chân trái đưa về phái trước, ngón chân phải đưa sang phải.2. Chân phải từ từ cử động về phía sau bên trái của chân trái, ngón chân chạm đất, đồng thờimặt cử động về bên trái. Lặp lại động tác 20~30 lần.+ Săn chắc phần mông
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Yoga thu nhỏ đùi và cánh tay

Hai tay ôm đầu, hai chân đan chéo, áp sát vào nhau, cử động phần mông về bên trái và bênphải.+ Tập cho đùi khít  
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Yoga thu nhỏ đùi và cánh tay

1. Hai tay ôm đầu, hai chân khép chặt, dùng 1 tờ bìa kẹp giữa hai đầu gối, độ dày mỏng của bìacăn cứ vào độ hở của khe đùi để quyết định.2. Co đầu gối, cơ thể từ từ ngửa ra sau. Động tác này lặp lại 20~30 lần.Giảm mỡ ở nửa thân dưới, săn chắc hai đùi+ Bước 1
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Yoga thu nhỏ đùi và cánh tay

1. Ngồi trên đất, hai chân duỗi thẳng khép chặt, thu phần mông gọn lại.2. Co chân phải, mắt cá chân phải đặt trên đầu gối của chân trái. Giữ 10s, đổi bên lặp lại 10 lần.+Bước 2
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Yoga thu nhỏ đùi và cánh tay

1. Tư thế ngồi, hai chân dạng ra hình chữ bát, hai tay nắm lấy ngón chân kéo thẳng ra sau.2. Hai chân colại, hai đùi tạo thành 1 đường thẳng, giữ 10s.Bước 3
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Yoga thu nhỏ đùi và cánh tay

Ngồi trên ghế, hai chân khép lại, dùng dây vải buộc mắt cá hai chân lại với nhau, cố gắng buộcchặt. Động tác này có thể tiến hành khi đi làm, có tác dụng làm đẹp những đường cong ở chân,làm cho chân thẳng hơn.Bước 4:
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Yoga thu nhỏ đùi và cánh tay

Ngồi trên ghế, hai chân khép chặt duỗi thẳng, ngón chân cố gắng đưa lên trên, gót chân sát đất,giữ 5s, lặp lại 10 lần. Động tác này có thể thúc đẩy tuần hoàn máu ở bắp chân, giúp trừ sưng, cótác dụng thu nhỏ chân.  (Hứa Thuý, Xinh Xinh)
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