Yoga cho ngili chly bl

Chiy Ia holt di ng doi hii ¢ bl p phili lam vilc clt I, vi vy, bai t1p khili d0ng va thi
I0ng va khéng thD bl qua. Day la 5 t0 thD Yoga giup bin m0 r0ng héng, th0 gian cac cl
chan.[

TO thO chuln b0 (Hinh 1)

bay la mit trong 12 10 thD khDi d0 ng trong bai t0 p “chao mOt trdi”. NOm s p, than thi ng, 2 tay
ching xuO ng di't t0m ngang ngd c. 2 chan thl ng song song. Mii ban chan bam ulng dit. Than
minh song song v i mOt d0t, d0 u ngd ng cao.




Yoga cho ngili chiy b0

| | ]
"“T"_"‘_ i
= { ]
e

BdiotyiRotaip gl Hgurblaa

2/4



Yoga cho nglili chly b0

HtHGImRAI v gohizhanl ¢,

3/4



Yoga cho ngili chly bl

O RAHERD st N fibGicE G0 Py

474



