Yoga cho tinh thi n sl ng khoai

- B0 n cOm thiy tinh thO n khéng vui va cang thing. Rén luyln thi dic la mitcachlla
chin dl bin co6 thi thay dii tam tring. Bai t0p Yoga diUi day s giup bin c6 mit tam
tring vui v va tran di'y c0m hi ng.

Cac t0 thD t0p:

TO thD meéo: Hai tay chi ng thi ng, chan ching bing dilu gli, co ¢l bng va cl tay, dlu dilnva
nhin thi ng vl phia tri0c. Sau dé c0 I0ng di0n cao, thu ¢l bl ng va dlu hi0ng xul ng dit.

Hai ban chan chi ng th0 ng, dui va hai tay h00ng v sau. ROit0 t0 ding diy chuydn sang t0 thD
Cho cli mit.

ThO Cho cui mit: Hai tay ching dit, til n hanh v n d0 ng chan, b0 n ¢é thd bl0c chan ra sau
cOm thOy tholDi mai hon. Nang ban chan khili m0t d0t, nang than va hit tho.

Sau d6 hi chén va than thi'p xudng mic bln ¢ thD. HOOng mOt chan phiithO ng ra sau, va tilp
t0 c b0 c nhanh chan phiira phia trilc, d0t gila hai tay va tilp t0c thO c hil n thD vOn cOt sOng.

ThO vOn cOt sl ng:Kéo chén trai vl phia trilc, ddu glidlt sau gét chan phiiva ngli. Tay phQi
ching ra sau, tay trai gil d0u gi chan phdi. Bon din eo va than nhin sang phdi va hit thd. BOi
sang hing va thdc hin.

ThiO dOu sat gli: Chéan trai dit thO ng, chan phli go p chdm vao chén trai. Co bl ng, than ngili
diOn vO phia tri0c, haitay gil 10y chan trai. Hit th0 va cOmthly sicdin0 sau l0ng. Va dii
chan thic hi0n.




Yoga cho tinh thi n s ng khoai

Thi cay clu: Um thing d00i d0m, hai chan chiing thi ng d0u gOi, hai tay d0t sang hai bén va t0
t0 c0 ging dd0n than khdi mOt dlt, chu y hai chan vl n gi0 thOng dlu gOi, ban chén chl ng dit.

Reén luyln vOi bai t0p nay chlc chdn sO giup tinh thdn bl n tholi méi va tran d0y sUc sO ng.
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