Gili tr0 mé tip Yoga

|

Khi nghe M0 nh néi s0 di t0p Yoga, c6 em gai tron mit ng0 ¢ nhién bli quydt dinh “gia
tri0c tuli” c0a anh minh. ThU nhing, dau chl ¢é Minh ma rit nhilu bl n tr0 khac ciing
dang say mé bl mén diil c xem la “cli lao hoan ding” nay.

Céc bulli chiC'u, ghé qua phong tp Yoga cla Trung tdm Yoga vi s ¢ khi e hil nh phuc, sl khéng
khOi b0t ngl bl0i nhd ng thanh vién tham gia I0p hic nay diu r0t trd, t0 20 — 25 tuli. PhOn I0n
trong s dé la sinh vién, ngoai ra con c6 nhilu bl n trd mOira tr00ng.

Trong nOn nhOc khéng 10i du dI0ng, phing phOt chat hiithd tam linh, hOn chdc bl n tr0 d0u say
sUa thic hiln cac bai ti p theo I0i chd din cOa gilng vién nglli Indonexia. Gil ng vién ngol i

qul ¢ ndi bl ng tid ng Anh, ddi khi IDi d0 m thém mit si céu tilng Vilt din giln nhi: “bén trai”,
“bén phii”, hay dim b0 ng tiong Vilttl 1 din 8, d0 hUc sinh dO theo doi.

NhO ng dil ng tac cla Yoga khéng hil d0n giln, vy ma hJu hOtcac bin 0 day diu thOc hiln rOt
nhul n nhuyO n va nhl p nhang. BUc bilt |a trong bai tp Asana —con glli la td th Yoga, hi phOi
thO ¢ hiln nhing d0ng tac ulln vOn phic t0p ma ndu nhd ngd0il0n dlu tién thOc hion sO cOm
thOy r0t kho va thO m chi la dau céc cO.

0 culimOibulitdp, nglOihOc con cd khol ng thli gian nOm thD gi&dn. Can phong dilc t0t hO't
dén va chim trong bong t0i, mii mOt ngd0i nh d00c mO ra mOtthd gili riéng trong lanh, thoat
khOi mOi suy nght, bOn b0 cla culc slng.

HO ng, sinh vién nam tho t0 DH Ngoli thi0ng blt dlu hOc Yoga nh0 m0 gili thilu. MO c6 la
ngl0i da “say” bl moén nay dic hai nam nay bli cong ding chda mit ngl cla né. Con HOOng,
HO ¢ vil n bao chi va tuyén truylln quylt di nh t0p t0 khi d0c mOt bai bao vl bi quyltlam dlp va
tr0 1au cung Yoga.

“Luc dilu, minh b0 o kO vOi em gai la sU di hIc Yoga. Con bé nghe xong tron mit, ha hic mOm
rli b0o minh la “c6 viln d0” va “gia trd0c tuli”. Th nhing di hOc r0i mOi bidt con nhidu ng00i tr0
hO n minh”. Nguyl n MO nh lam vil ¢ t0i céng ty x&y d0ng da theo tp Yoga di0c n0a nam tam sO.

Theo M nh, Yoga la bl mén r0t t0t cho sUc khU e va phu hp diivlicac cac bin trl. Nhing
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bl n sinh vién, dilc bilt |a sinh vién culi cOp va mbira trd0ng thiOng gip nhilu nhilu vOn a0 ric
r0i trong thi cO, vil c lam va thO m chi trong... tinh yéu nén th0 0 ng xuyén cOm thO'y cang th0 ng,
mOt mii. Yoga théng qua céc bai tlp luyln va chD d0 an ullng hip ly s gitp cho ngiitdp
khOe mOnh vO thO trdng va tam ly.

Lam quen vli Yoga di0c 5 thang Linh Trang ngay cang thich thd v i b0 mén nay. Trang nam
nay 25 tulli va mUi xay di ng gia dinh d0 0 c hai thang nay. L0y ching rli, Trang khéng bl t0p ma
nglOc I0icd con rd cl chOng ditlp cung. VO ching cb, ai cling “nghidn” t0p, mOt tul n hai ngay
dlu din din trung tam.

“T0 ngay t0p Yoga thl'y minh d0 ndéng tinh hin, &n ullng dilu d0 hi'n va ngl r0tt0t. BOc bilt
nhOt 1a khi thO gian thoOi mai thi minh cting s cOm thly d00c tr0 ra. MOi mOt ngay gianh ra 30
phut t0 p, Idc dé cIm thi'y minh t0 do, khéng lién quan di n thO gili bén ngoai", Trang chia sl .

Tham gia t0p Yoga theo IDi khuyén cla mi, HIng g0 n nhO khOi bl nh dau day thi n kinh vai gay,
can bl nh phO bil n cla sinh vién va gilli van phong hil n nay. Con ThU o, sinh vién BH ThOng
mOi thi khOi hO'n chOng bl nh mOt ngd khidn ¢ lubn mOt mOiva gly ydu.

Khéng chi ¢é I0i v siic khle va vl diip, mitcai dilc nla cla cac bin trl khi tham gia vao cac
I0p t0p Yoga cé gilng vién ngd0i n00c ngoai dé la ndng cao vin tidng Anh mit cach hilu quD.

HOnh sau mibulitlp Yoga ddu nan I0i 10 phat d0 trao dli cung gido vién ngoli quic, vila hic
hii thém kinh nghid m luyl n t0 p, vila nang cao kh nang giao til p bl ng tid ng Anh. Bén cllnh cac
buli hOc, cac Trung tdm v Yoga con thOng xuyén t0 chc nhi ng buli giao I0u, ndi chuyln
xoay quanh céc chil di vO an chay, vO thiln, vO kil n thOc d0i vOicO thd con nglOi va cac holt
ding t0 thidn. “Khi c6 mdt méi trl 0 ng giao til p thu vO thi nd sO tlo ding I0c hic cho minh”,

HO nh noi.

ChO Phung Van, quin ly va cing la gil ng vién tr0 cOa bl mdén nay cho hay, cai khé nhitcla
Yoga khoéng phlila nhing bai tOp uln vin, t0 thd nglithiln... mala phlikOthOp dilc cO tam
thD va tadm tri c0a minh khi luydn t0p. Khi da kit hIp di0c c0 hai yOu tl, nh0ng baitlp cla
Yoga sl tac d0ng tdi toan b0 cac tuydn niti0t, hO hé hip, hO tiéu hda va tuln hoan clla con
nglOi. Bé chinh la nhing ly do ma Yoga c6 thll chDa di0c rdt nhil u b0 nh va mang I0i cho ngd0i
t0p cOm giac tholi mai, thO gian.
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Chinh vi nhing cébng dilng di0c xem la “cli lao hoan dllng” nay, trao I0u hi ¢ Yoga dang ngay
cang phat tril n trong gili tr0. Nhilu b0 n tr0 khéng cin ddn cac Trung tdm ma cé thl dlc sach
hay mua video dl t0p Yoga ngay t0i nha.

Tuy nhién, mOt chuyén gia Yoga t0 0n B0 cho bilt phii hOtslc cOnthin vidivilctO luydn tdp.
Yoga ndu khéng dii0 c thd ¢ hin bai b0 n, thO 0ng xuyén thi chl ng nhi ng khéng dem I0i hil u qui
t0t cho s c khle ma con c6 tdc ding ngliUc IUi, khiln cho cO thd yOu va mit. Theo chuyén gia
nay, cac bn trl chl néntl t0p 0 nha khi d& n0m thOt v ng kil n th c va bai t0p cla Yoga dl
ditdiCc hilu qud dang nhi y mul n.

Theo VnExpress
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