TOp yoga c6 di bl "tdu hia nhi p ma"?

Hiln nay c6 mit sU trung tdam mO I0p t0p yoga cho miilla tudi. Sach hiIng din tl t0p
yoga cling di ¢ ban kha nhilu 0 cac hilu sach va c6 nhilu ngili mua vl dU t0 t0p theo.
ThO nhing, lam th0 nao dU t0p yoga hilu qud, an toan? LiJu t0p yoga c6 dil b0 "tlu hla
nhip ma"? Chung t6i da gl p nhi ng nhan vit trong cullc dU hii vi kinh nghil m nghién
cluvatlpyogacliahl

D0 n giln nhing phii diu din va dai lau

Ong Poan Hip - nguyén 1a can bl nganh cong an, nha 0 s 90, phO Nguyl n Du (Ha NOi), ndm
nay 76 tuli nhi ng n00c da vl n sang hi ng va dang di nhanh nhi n. it ai bilt, thOi thanh nién éng
chl nOng trén 40 kg. Sau khi tham gia khang chi n ching MU, sl c khO e cla 6ng suy sl p. Nam
1975, 6ng di0c dilu tr0 t0i BOnh viln HOu nghO Vilt Xé (nay la B0 nh vion HOu ngh) vOi cac
bl nh: suy nhi 0 c thO n kinh, viém dUi trang, dau thi n kinh t0 a, dau n0a ddu... Bac s ndi nhi ng
bl nh nay phi dilu tr0 kha mOt thOi gian va phii kDt hOp vOi luyOn t0p. Trong thdi gian dil u tr0,
c6 ngl0i bl n cling phong gilli thilu vili 6ng tp sach vilt vl yoga cla nglliln BO. Ong dic va
thO'y culn hat v i nhi ng dil u trong sach vilt. Sau d6 6ng Boan HOp 10i d00c gl p 6ng Nguyln
Tho Tr00Ong (ng00i d00c mdnh danh la nha yoga sU 1 cla Vilt Nam). Sau khi xem éng Tr00ng
bilu din mOt sO ding tac, éng quydt tam t0p luyl n yoga. Lac d0u éng chD t0p theo cOm tinh
viinhOng t0 thd d0n giln. Sau mOt thOi gian, éng nhin ra rdng, didu cOt yJu khi t0p yoga la tOp
trung vao t0 th0 va hiithd. TO d0y éng hic cach kit hO p nhul n nhuyOn gil a hit thD kOt hOp vOi
cac t0 tho.

Sau hOn mOt nam luyln t0p, sUc khi e cla éng kha Ién. Sau khol ng 8 nam t0p luyln, cac
chOng bl nh tr00c day khong con hanh hi 6ng n0a. Cang t0 dé, 6ng khéng hi bl 0 m dau, bl nh
t0t va khéng phii dung bt cO lo0i thulc gi. Chia s vO kinh nghid m luy0 n t0p yoga, 6ng Boan
HOp cho bi0t: Tro0Oc hOt hay loDi b0 hOntl th0ng t0p yoga la bl t0u hlla nhlp ma va tdp yoga la
qué khé. Hay bt dlu vi nhng t0 thd d0n giln nhd chao mOt trdi, thOD chd nglng mt, cho cui
mOt... KhitOp phOi ddng t0 thD. Hit vao thD ra chOm d0u, t0p trung vao t0 thd cung nhip thD.
Ngoai tOp luydn cOn ¢6 théi quen an ull ng, sinh hollt lanh mOnh, dilu a0 .

Ngoai hinh thi ¢ t0 t0p luy0n nh éng Boan Hip, c6 nhilu ngdlidin cac cau llc bl yoga dl tlp
luyOn. Du diDm khi tOp luyDn t0i day la mOingd0i c6 hing tha tOp, t0 thO chuDn hOn do c6 ngi0i
hiOng din va cac hic vién t0 sla cho nhau. Nhin chung, nhing ngii cham chl luydn tOp ddu
cho bilt sOc khie cla h t0t1én, mOt s chOng bl nh nhi dau d0u, dau khi p vai, stress t0 khOi
sau mit thdi gian tOp luydn.

Cincé sl hilngdin

ThS. Hoang Khanh Toan, Chl nhil m Khoa y hic dan t0c, Bl nh viln Trung 00ng Quéan dii 108
vl a la nha nghién clu dilng thdi cling la ngd 0i kién tri thO ¢ hanh yoga. Anh cho billt, yoga la
mOt trong nhi ng phO0ng phap t0p luyln clay hic cl truyln ph00ng Bbéng, c6 I0ch sO 1du dUi
va bt nguintl O0nBO. Yoga cé nhilu trl0ng phai va dbi khi né bl dan xen vili cac philng




TOp yoga c6 di bl "tdu hia nhip ma"?

phap t0p luyld n khac nhi di0ng sinh, khi céng.

CO chO luyOn tOp cla yoga gdm 3 phln: difu tdm (giup cho tinh thon 0n d0nh, khéng bl 16i
culn vao cac trll ng thai ¢ m xdc thai qua nhi qua vui, qua bul n); dil u khi (théng qua sU tlp
trung vao hii thd) va di0 u than (théng qua cac di ng tac).

Theo y hiic ¢ truydn, cO thO sinh b0 nh khi mOt can b0 ng &m, di0ng. TO p yoga giup dillu hoa
cac ting phi trong ¢ thd, giup cO thi t0 dilu chdnh va dilu hoa @m- di0ng. Khi &m di0ng
trong cU th0 can blng, cl thd s khD e mOnh, sOc dl khang t0t hOn, nhilu lodi bOnh di0c dly
lUi. Theo nhil'u cong trinh nghién clu clay hic hiln ddi, t0p yoga th 0 ng xuyén giup cl thd
can bl ng tring thai hing phin vaOc chd cla hd thO'n kinh. TOp yoga dem IDi I0i ich cho hO tim
mO ch, tiéu héa, hi cl vatoan bl cl thD.

Tuy c6 nhilu I0i ich, nhOng ngl0it0p vin phlihOtsOc l0uy, khitlp phOichOn nhdng bai vl a
sic. Tuylt dii khéong tOp b0t kI asana (t0 th0) nao nOu phii gdng s c hay cang thong. Tranh
t0 p trong thOi gian phOc hi sau chin thO0ng, kO kinh nguydt, nhOng ngl0i b0 bl nh tim mOch,
tOnth0Ong cO0tsing. TOt nhOtla nén tlp di0isO h0Ong din cla gido vién vi c6 nhilu dl ng tac
phu hOp vlingdOi nay nhi ng khéng phu hi'p vdi ngd0i khac.

Do yoga c6 nhilu trl0ng phai nén cn chln ra trl0ng phai phu hip vii minh. Trong luydn tdp,
quan tring nhit khéng phli la chd y t0i ding tac ma la dil u tam va chd y di n hoi thO. Khi tham
giamOtIDptDp yoga, cOnlluy xem cac bai hic c6 via sl c minh khdng, sau mOt thli gian tOp
luyOn sOc khie c6 t0t1én khéng? NOu mOi thd t0t Ién thi mOinén tilp t0c theo hic. BUi vOi cac
trd0ng hOp 10 t0p luydn, nén mua cac sach hiOng din cla Nha xult b0 n uy tin nhD Thd ddc thO
thao, y hic. Phong t0p phUi thoang dang.

Tuy nhién, t0 p yoga khong phUila mit liDu phap thin kO. N6 chl 1a bidn phap hi tr0 didu tr0 va

phat huy tac di ng khi ngd0i bInh luylntip diu din. VOicac triing hip bl bl nh clp tinh, bl nh
nhan vl n phiidin caccl sO ytl di dilu trd va kit hOp vlitlp yoga. Va culi cung la thanh qul
clavilc t0p luyl n khdng thi tinh bl ng ngay, bl ng thang ma phli tinh bl ng nam va nhidu nam.

NhO vOy "qud ngdt" cla yoga chi din viinhOng ai kién tri luyOn tOp va luyln t0p diu di n, dung
cach ma thoi.
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