Xéa diu vit tuli tdc cung yoga

RDt nh|D u phi nD g y ga khong chi di khie m0nh, gilm b0t nhi ng cang thi ng hang
ngay, ma con vi yoga giup mang I0i vO tO0i tr0.

Khéng gillng nh cac bai tl p th0 dUc truyl n thi ng, yoga kOt hlp nhilu chuyln ding cla cl
th0 giup tang c00ng khi nang I0u thdng, sU can bl ng, linh holt va s c khie vii kO thudt thiln
dinh nhO hit thO sdu. C6 thO coi yog
a la
mOt cach tan trang t0 nhién gitp lam sOch, thO gidn va hii phOc sic khi e, cing nhO vO t00i tr0
cho chl em phd nO.
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Xéa diu vt tuli tac cung yoga

BOn hay danh thi gian thi ¢ hiln nhing d0ng tac di0i day 3 I0n mit tuln d0 c6 di0c hilu qul
t0t nhot.

DOng c0:BOncOn mitvaicaigli, mitb0ctdOng va mitsan khong trin tri0t (cé thO la thim
t0p).

HOi thO : Hit th0 d0u sau mOi di ng tac yoga, cl ding thitt0 nhién, tholi mai. Hit thO séau bl ng
mai, hdy t00ng ti0ng la bin cé mit dli bang rl ng dan hii quanh vung eo. Khi bl n hit vao, dii
bang si nlirdng ral miihd0Ong: trl0c, sau, hai bén. Va khi thl ra, dii bang s tr0 10i vO tri ban
diu.

Khii dlng

Tac ding: Lam néng cac khil p va cf]
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Xéa diu vit tuli tdc cung yoga

A. Hai chan chIm vao nhau, d0u ban chan hi0ng vO phia trilc, diu gli hdihdicong. Thi I0ng
canh tay, long ban tay Up xulng. 00n nglc ra phia tri0c, xoay trdon vai . MOt nhin th ng va hit
thD sdu khollng 1 phut.

B. Hit sau, ding thUi gi0 hai tay Ién cao qua diu. Thi ra va cui gdp ngt0it0 ph0n méng xul ng,
canh tay vl n dai chD0m m0t san, holc ngdn chan 0 phia tri0c mOt b0 n. Gi0 nguyén t0 thD
trong khollng 15 gidy. Hit sdu va nang canh tay lIén cao qua dlu, thi ra va ti t0 h0 thOp canh
tay xuOng. LOp I0iding td&c B3 10n

TO thO tam giac

Clng cl va cang cl chéan, cd méng, ci bl ng va canh tay

Hai chan dang r0 ng ra, chan phli xoay ngang sang bén phii, chan trai hii g0p I0i. Than trén
00n thOng vO phia tri0c. Khi thD ra, gdp cong diiu gli phUi xul ng. Khi hit vao, dang canh tay ra
hai bén ngang vai. Quay diu vO phia bén phliva gi0 khollng 15 din 30 giay.
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Xéa diu vt tuli tac cung yoga

Bil n thi cla t0 thD tam giac

Clithiln va lam cang c chan, cd méng, cl bl ng va canh tay

T0O vO tri c0a diing tac Il, thd ra va dit cng tay phOi Ién dui phUi, tay trai gi 1én cao qua dl u,
h0Ong canh tay 1én b0 u trli va gil nguyén t0 thD t0 15 d0n 30 gidy. ThO vao va quay vO t0 thO
ding tac Il. Sau do, thi ra va dulli thO ng chén trai.

LOp I0i d0ng tac Il va nghiéng géc vii chan trai.

TO thO cai cay
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Xéa diu vit tuli tdc cung yoga
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