14 ding tac yoga buli tli
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HOng ngay, mii chung ta d0u phii chlu nhilng ap I0 ¢ trong c6ng vill ¢ khil n tinh thin m0t
mi, sUc véc gil m sut. Luc nay, nlu t0p mOt vai d0ng tac yoga vao buli t0i sU giup khi
huyUt clabln dilc I0u théng, mang din gil c ngl sau va mit tinh thO n khU e mi nh, lan
da hi'ng hao, ti0i tin. 14 ding tac yoga diin giln d00i day cé th0 giup bl n ngl ngon, diu
6c sing khoai, gop phin cli thiln sic khie va vi dip.

Ping tac 1: Ngli thl ng I0ng, chéan trai duli thOng, c0 ban chan kéo cang hit cl, a0 u ngdn chan
cong lén, chan phi gdp I0i, hai tay ching xudng dit, 00 n ngdc ra phia tri0c, hit sau.

Ping tac 2: DOy thén trén vO phia trilc, thd ra.

Pl ng tac 3: Haitay vilIn vO tri0c chim miOt ca chan trai, d0 u cui xul ng chi m bl p tay, thd gian
va hit thi sau, sau dé diin din thO 10ng.

Plng tac 4: NOm ngl a, thd I0ng cac ¢, tay d0 tholi mai, hai Iobng ban chan Up vao nhau, tho
sau 5 0n.

Bl ng tac 5: B ng thi ng I0ng, chan phli bl0c vi phia sau, ban chan phli vudéng géc vii ban
chan trai.

Pl ng tac 6: VO n thing ngl0i, hai canh tay gil thi ng Ién, Iong ban tay Up vao nhau, thi sau.
Pl ng tac 7: HOi khul u chan trai xul ng, gill nhO p thl sdutl 3 -510n, sau dé din din tr0 vO t0
thO cd, r0i doi bén.

Ping tac 8: Nglli qul gUitrén san, thing I0ng, hai tay dit 1én dui, mOt nhin thdng. Cha y hit vao
thD ra d0u va séu.

Bl ng tac 9: Hai tay chl ng di't, hai tay bl ng hai vai, hai chan khép I0i quD trén san sao cho dui
va san lam thanh mit goéc 90 d0.

Ping tac 10: Ngla diu Ién, hit sdu, dl'y mdéng |én sao cho I0ng vong xul ng cang nhilu cang
t0t.ThOc hiDn 10 I0n.

Bing tac 11: VOn gil nhip th nhing I0i cong I0ng 1én. ThOc hiln 10 I0n.

Pl ng tac 12: Ngli khoanh chén trén san, blt chéo chan, thi ng I0ng, 2 tay diit hai bén chan.

Pl ng tac 13: Hai tay dan vao nhau, v 0 n th ng Ién cao, long ban tay hi 0 ng Ién trén, hit thl
sau.

Pl ng tac 14: Cui diu sao cho ¢l m chim vao vung didi cll, sau d6 I0i trd 10i d0 ng tac 13, hit thO
sau, l0p l0i3din5I0n.
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