6 t0 thU Yoga kéo dan giup b0 n tr] mai

B0 n hoan toan c6 thl ngén ngl a vil ¢ hinh thanh n0 p nhan va cac diu hilu tuli gia bl ng
vilc tip luydn mit holc ¢l sau tl thl Yoga kéo dan diUi day.

NOp nhan va cac diu hilu gia héa dang sl khac luén la cin ac ming vii mOi phd n0. NhOng
chO thulc va thi ¢ ph m khéng thO bl o v hoan toan lan da va ¢l th khiinhing diu hilucla
tuli tac. Bo6 clng la luc cac bai tl p, nhit l1a vl n d ng kéo dan phat huy tac di ng cla no.

BOn khéng cn phii dln mdc chl'y marathon thlc mO ng (cach nay thdm chi con lam da mit b0
chung nh&o hiln) ma chi ¢ n vai phat m0i ngay cho nhilng dilng tac Yoga diUi day.

Didu lam nén sO dic bilt va hilu qul cho nhing t0 thD Yoga c6 tac di ng “trd mai khéng gia”
nay la chang tio ra mot hol't dilng ma dlu bl n s hi0ng xulng di0i eo. BOng tac nay khiln
mau din nhanh [én dlu, cOi thiDn tuln hoan mau, dic bilt0 mOtva diu. VOisO cOithidntuln
hoan mau, lan da cing s di0c cung clp nhilu oxy va dinh di0ng hi'n. Cac t0 bao da khl e

m0 nh cling kich thich sO'n xudt nhilu collagen hiin, do vy dem I0i cho bl n lan da cang tran slic
sing va it n0 p nhan hin.

ChOa ko vilc t0p luyl n nhi ng dl ng tac nay va cac bai t0 p khac ciing kich thich s din I0u bl ch
huyOt O chld em phl nd, gilp dao thditdt hOn nhOng ddc t0, bli b0n trong cO tho. CO thD khie
mOnh khéng dictl sO t0tyludia din mitlan dasich minvatilitin.

Khi t0p luyl n nhilng d ng t4c nay, bl n cling cOn thD sau hOn (tuy0t d0i khéng nén nin tho khi
thO ¢ hil n nhi ng Asana trong Yoga), nh vy sO I0u théng tul n hoan mau trong cl th0 cling t0t
hin. ChO riéng yOu t0 nay théi da khil n cO thD s n sinh ra nhidu collagen hOn rli.
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DPilu tuylt vi culi cung ma b0 n cé thd 10y lam “kim chd nam” cho vilc luydn d0u din la nhO ng
dl ng tac nay (khac vli nhi ng loli kem d00ng, thul ¢ thang dit d0 ngoai thd tri0ng) sU ching
tOn cla bln ding nao cl.
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BOOc 1: NOm trén san, duli chan thi ng di ng vuéng goc vii chan nha.

BOOc 2: B0t hai canh tay dic sat vUi than, Iong ban tay up xul ng.
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BOOc 3: Dung I0c 0n vao ban tay va vin ding cl bl ng dl nang chan Ién vong qua dl u.

NOu chén bl n khéng chim dilc xudng dUt thi hdy diit tay d00i [0ng d0 hO tr0.

NOu ngén chan blln chim dic t0i san, dan hai tay I0i vi nhau va cU gdng culn vai thi p xull ng
lam tr0 d0 cOa toan bl cO tho.

BOOc 4: Gil nguyén t0 thD nay trong vong 45 giay va tl t0 culn ngd0itr0 0§ vO tri ban d0u, cOm
nhin thOy t0ng dit sOng I0ng t0 t0 duli ra theo t0ng chuyln ding.

TO thO cay nin (B0 ng trén vai)
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BOOc 1: NOm trén thdm, I0ng va tay dJ song song, Iong ban tay Up xul ng.

BOOc 2: 0n long ban tay xudng dit khi b0 n ndng chén Ién hI0ng vO phia trin nha, r0i hdivlOn
qua diu nhO t0 thO caicay D trén.

BOOc 3: B0 tay 0 phlOnlOng di0i, m0 rdng ban tay.

BOOc 4: TO 10 nang chéan Ién thi ng ding vii trl n nha, hai chan cung luc.

BOn cO giing tho t0 thO thO ng d0 ng cho toan bl cO thd, cang thi ng cang t0t. Bl n c6 thd din di
chuyln tay dich xudng thOp hO'n, gin v phia b0 vai.

BOOc 5: Gi nguyén t0 thD nay trong vong 3 phut. NhI nhang th0 ngl0iva culn siing l0ng vO t0
th0 nOm th0 ng ban dd u.

TO thO ché up mit
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