TO p yoga theo kil u Thai Lan

Céach luyln tip Yoga t0t hdt Ia khi ¢6 hai ngiilli cung t0 p vii nhau thay vi chl c6 mOt
ngl0i ngli trén san va thic hiln cac ding tac xoa bop cl thi. Nhing bai tip dii day do
cac chuyén gia Yoga ngili Thai Lan hiOng din c0 tho la:

Yoga Thai Lan la cach mit chuyén gia hiOng din ngl0i t0p c&c dl ng téc, t0 thO nhOm xoa diu
cl thD va lam thD gidn gan cOt, tinh thOn cho ngd0i d6. Dich thi ¢ thi d6 la nhi ng dl ng tac xoa
bdp toan than. Chuyén gia dung ban tay, ban chan, canh tay, va chan di gitp ngiilitlp c6
nhOng t0 thO luyén t0p va thOc hiln cung vOi hd. Yoga Thai c6 tdc ding lam diu cac cl x00ng
X0 clng, giup ngli0itlp c6 dang dilu mOm mOi ho n.

Ngoai ra cac dll ng t&c Yoga con lam gil m tinh trlng cang thO ng cho ngl0i t0p, tang c00ng sO
I0u théng mau, khi nang mid n d0 ch va giup tang sl dl o dai cho ¢l thd.ThO0ng xuyén rén luyln
vOi Yoga thi hiDu quO sO cang cao hin. NhO ng chuyén gia Yoga Thai Lan khilng d0nh chic
ndch r0ng “Hay th0 xem, khong khi e khol n, mil n tr0 ti0n”.

DO0i day la nhing ding tac t0 p luyd n:

Ping tac 1: NgiUitdp ndm trén san d0 ngdOi kia t0 phon0ng chan va diu glilén chan, tilp
theo dung tay kéo ngilc hai tay ngl0i n0 m v0 phia sau sao cho than minh va chén tl o thanh
mOt goéc vubng.

Pl ng tac 2: Quy hai gli trén san, hai kh'y tay va diu ching xul ng d0t sao cho hai tay va chan
song song vli nhau. NgO Ui kia sO gi0 cho c0 va I0ng thO't thO ng.
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Pl ng tdc 3: NOm ngl a trén san, duli hai tay phia trén dl u, ngi Ui kia sU kéo hai chan ngl Ui nay
lén, va chIm hai ban chan I0i vOi nhau.

Blng tac 4: Quy sl p hai gii xudng san, lI0ng, canh tay va dllu hi th0 p xul ng, t0 o thanh hinh
di0ng thO ng la tOt nhit.

Bl ng tdc 5: XOp bl ng hai gli, chi ng hai khl'y tay va dilu xul ng san, ngi0i con I0i s xOUp hai
ban tay va vl [én I0ng ngl0i kia. B0 ng tac nay dem I0i cO' m giac thol i mai va khi e khol n cho
ngd0it0p luydn.

Hai ngl Ui cung t0p luyO n va luan phién hoan dili vO tri vOi nhau. TOp luyén thO0ng xuyén sO ¢cé
dic miOt cO thD ddo daiva mittinh thOn tr0 trung, s ng khodi. Bé la nhil ng tac ding ma cac
chuyén gia Yoga Théi Lan dem din cho ngh Ui tOp luydn.
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