6 ding tac Yoga giup bl n luén tr0 trung

MOi th n0 d0u lam mOi cach d0 minh di0c tro trung nhi t0p thO thao, an uing va ki la
dung thul c.

Trong sO do, t0p Yoga cé 10 la phOOng thc t0t nhOt giup b0 n gin gil nét t00i trd cOa minh theo

nam thang.Hay thi kham pha 6 ding tac Yoga sau dU t0 bl o vl nét thanh xuan cho chinh
minh.

BOn sO nhinthdy rdng, 6 d0 ng tac Yoga sau diu la nhO ng d ng tac ma mOt sO cui thO p hO n vai.
PhO0ng phap nay sl giup bl n kich thich tuln hoan mau 0 mitva 0 diu. Chinh vi viy ma lan da
s dic cung clp oxy va dilng chit nhilu hOn.

Bén clnh d6, mit lan da khile mOnh sO tilt nhid u collagen hin va t0 thdi nhOng chit cOn ba sau
bén trong. Nhi dé, ging mOt cla bln sl cang min, tring sch va gilm thilu t0i da nhing
ndp nhan dang ghét.

Nang chéan qua diu
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