6 ding tac yoga hay nhi't cho nam gili

tan. Tuy nhién, yoga cling la m0t d0 ng bai t0p hoan hio cho cl thi vala mit cach tuy0t
hlo d0 gi0 dang cho c0 tho.

Wheel Position

TO thO banh xe di0c xem nhi mOt trong nh ng t0 thO khé nhit. B0 ng tac nay nli til ng vi lam
th0 I0ng va mO céc cO 0 vai cing nhd cdc nhdm ¢ 0 bOng. B0 b0t dlu, bOn cOn nlm ngla trén
thO m yoga. Til p theo, nang cl thd hdlOng Ién trén 0 phin blng va ngic. B0 di thdc hil n, hay
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ép chan xulng n0n san va long ban tay dit c nh hai bén tai vii khuD'u tay h00ng lén trén. Thi
diu.

Handstand

Thic hil'n d0 ng tac trdng chuli gitp cho I0ng khile mi nh dl ng thdi cling tang c00ng khl nang
t0p trung cla b n. BO thi ¢ hiln dlng tac nay, d0t mit ban chan lén tr00c mOt chén con 01,
nhOc cOng chan sau, va duli thOng tay tri0c mOt. BOc kO ti0p, bOn cOn ddttay chOc chin trén
nOn san va khul u tay khéng d00c cong. Hay thl dung dla v phia tri0c (hit vao) va phia sau
(th0 ra) d0 dim bOo ring bln cIm thdy chdc chdn. MOt khi b0 n da t0 tin vl sO can bing, nhilc
cl hai chan khii mit dit. Bot dlu nhic chén clla bln trong hinh ding chd 'L' va sau dé dila
thOng Ién. B0 hilu qud hOn va tranh bl r0i xul ng, bl n ¢6 thd thOc hion t0 thd nay khi dla vao
ti0ng.

Seated Forward Bend
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