
Những bài tập yoga hữu ích nhất cho chị em

Ít nhất 3 lần một tuần luyện tập 10 tư thế yoga dưới đây, bạn sẽ nhanh chóng có được sức
khỏe tối ưu.
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Những bài tập yoga hữu ích nhất cho chị em

  Căng cơ hông, tứ chi, và lưng.  Quỳ gối trên sàn nhà, bàn chân để ngửa, đầu gối mở rộng sang hai bên. Ngồi trên gót chân.  Cúi gập người xuống sao cho phần thân trên nằm giữa hai bên đùi, và trán chạm mặt thảm. Haitay duỗi thẳng ra phía trước, lòng bàn tay úp xuống mặt thảm. Nhắm mắt lại và hít thở sâu. Giữnguyên tư thế trong khoảng 1 phút.  Công dụng: Tư thế thư giãn này giúp mở rộng vùng hông và làm giảm sự căng của vùng lưngthấp.  Downward facing dog  

  Căng cột sống, gân kheo, cơ mông, bắp chân, củng cố cơ Đenta và cơ 3 đầu.  Bắt đầu ở tư thế quỳ trên cả hai chân và hai tay, đầu gối mở rộng sang hai bên hông. Hai taymở rộng bằng vai và 5 ngón tay xòe rộng.  Dùng lực cánh tay, từ từ đẩy người lên cao, hai chân duỗi thẳng (nếu gân kheo của bạn bịcăng, thật nhẹ nhàng uốn cong phần đầu gối)  Dịch chuyển hai tay lên phía trước vài cm và bước lùi chân về phía sau vài cm để kéo dài thânngười ra. Ép chặt bắp đùi khi di chuyển. Bấm gót chân về phía sau, xuống mặt sàn (không nhấtthiết là gót chân phải chạm mặt thảm).  Thư giãn đầu và cổ, để cho vai trượt xuống lưng về hướng chân. Hít thở sâu. Giữ tư thế trong ítnhất là một phút.  Công dụng: củng cố sức mạnh cho phần thân trên. Và với tư thế gần như lộn ngược (phần hôngcao hơn tim), nó còn giúp cải thiện lưu thông.  Warrior II  
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Những bài tập yoga hữu ích nhất cho chị em

  Căng cơ hông, đùi trong, ngực; củng cố cơ 4 đầu, vùng bụng và vai.  Từ tư thế đứng, bước chân sang bên phải khoảng 10cm, xoay ngang bàn chân. Chân bên tráixoay đi khoảng 30 độ.  Nâng hai tay lên ngang bằng vai, song song với mặt sàn, lòng bàn tay úp xuống. Chân phải gậplại vuông góc với mặt sàn.  Giữ tư thế trong khoảng 5 nhịp thở. Sau đó, duỗi thẳng chân phải ra, và lặp lại động tác vớichân trái.  Công dụng: Tư thế này giúp bạn có được tay và chân dài, thẳng và săn chắc, cũng như vùngbụng khỏe mạnh  Plank Pose  

  Củng cố cơ tay, lưng, vai, vùng bụng, cơ 4 đầu.  Từ tư thế Downward-Facing Dog, hạ thấp trọng tâm, ấn lòng bàn tay xuống và đẩy ngực về phíatrước sao cho hai vai thẳng với cổ tay.  Ấn gót chân về phía tường phía sau và đỉnh đầu hướng về phía trước để tạo thành một đườngthẳng từ đầu đến gót chân. Giữ tư thế trong ít nhất là 1 phút.  Công dụng: Động tác này đơn giản nhưng đầy thách thức để bạn có được phần thân trên chắckhỏe, nó thúc đẩy hoạt động của tất cả các cơ quan trọng trên cánh tay, lưng, vùng bụng.  Fierce Pose  
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Những bài tập yoga hữu ích nhất cho chị em

  Căng cột sống; củng cố cơ 4 đầu, mắt cá chân và lưng.  Hai chân tách rời nhau, ngón chân xòe rộng để tạo lực cố định. Khi bạn giơ tay lên cao, lòngbàn tay úp vào nhau, đầu gối trùng lại và mông hạ xuống giống như đang ngồi trên ghế.  Hóp bụng lại để hạn chế các đường cong ở vùng lưng dưới. Dồn trọng lượng cơ thể vào gót chânvà đầu gối không vượt qua ngón chân cái. Giữ yên tư thế trong 5 nhịp thở. Giải lao 1 phút, sauđó lập lại động tác.  Công dụng: Động tác này giúp củng cố cơ 4 đầu, hỗ trợ vùng xung quanh đầu gối, giúp chúng ítbị chấn thương hơn.  Tree Pose  

  Căng hông, đùi trong; củng cố chân, cột sống, vùng bụng.  Đứng, hai chân chụm vào nhau, hai bàn tai đặt lên hông. Dồn trọng kượng cơ thể lên chân trái,chân phải gập cong lại, bàn chân phải đặt lên phần đùi trong của chân trái (bạn có thể bắt đầutừ những điểm thấp hơn như mắt cá chân, và nâng cao dần lên nếu chưa quen tập).  Lòng bàn tay úp vào nhau, đặt phía trước ngực ở tư thế cầu nguyện. Giữ tư thế trong 1 phút chomỗi bên chân. Đối với những người đã tập nhiều, có thể nâng 2 tay lên trên đầu, và vẫn giữ haitay úp vào nhau.  Công dụng: Giúp bạn tập trung hơn khi tâm trí bị phân tán.  Garland Pose  
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Những bài tập yoga hữu ích nhất cho chị em

  Căng lưng dưới, bẹn, hông và mắt cá chân.  Hai chân giang rộng hơn vai. Hai tay úp vào nhau đặt trước ngực ở tư thế cầu nguyện. Ngónchân hơi xoay ngang ra.Trùng đầu gối thật sâu, ngồi xổm trên 2 chân. Hai tay vẫn úp vào nhau, ép khuỷu tay vào trongđầu gối, mở rộng hông ra hơn. Giữ cột sống thẳng, ngực căng ra. Giữ tư thế trong ít nhất 1 phút.  Công dụng: Tư thế ngồi xổm này giúp làm giảm các bệnh về bụng như táo bón, chuột rút.  Boat Pose  

  Củng cố vùng bụng, cơ thắt lưng, cơ 4 đầu.  Ngồi, 2 đầu gối gập cong, bàn chân đặt trên sàn. Ngả người về phía sau một chút sao cho vẫngiữ được thăng bằng. Nâng cao hai chân lên song song với sàn nhà, đầu gối gập cong.  Vươn cả hai tay ra phía trước, song song với sàn nhà, lòng bàn tay úp vào nhau. Giữ cho ngựccao và bụng hóp, sau đó bắt đầu từ từ duỗi thẳng hai chân. Giữ nguyên tư thế trong 5 đến 10nhịp thở. Lặp lại động tác này 5 lần.  Công dụng: Tác động vào cơ bụng mà không làm căng vùng cổ.  Bridge Pose  
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Những bài tập yoga hữu ích nhất cho chị em

  Căng phần cơ thể phía trước; củng cố gần kheo và cơ mông.  Nằm ngửa, đầu gối gập cong và lòng bàn chân đặt trên sàn. Ngón chân quay thẳng vào tườngtrước mặt. Đặt thẳng cánh tay dọc theo hai bên thân, lòng bàn tay úp xuống.  Nhẹ nhàng đẩy hông lên cao, phần thân trước dần dần căng ra theo từng nhịp thở. Giữ tư thếtrong 5 đến 10 nhịp thở. Lặp lại động tác này 3 lần.  Công dụng: Tư thế cây cầu này giúp mở căng lồng ngực và ngực, giúp cho hơi thở sâu hơn vàtái tạo năng lượng cho cơ thể.  Half Lord of the Fishes  

  Căng cơ hông, vai, lưng, cổ; củng cố cột sống.  Ngồi trên sàn, hai chân duỗi thẳng về phía trước. Vắt chéo chân phải sang phần hông bên trái(đầu gối phải hướng lên phía trần nhà).  Gập đầu gối trái lại và đưa chân trái ra phía ngoài hông phải. Chống tay phải lên sàn ngay sauhông phải. Cánh tay trái đưa hướng lên trần. Khi bạn thở ra, gập cánh tay trái lại và đặt khuỷutay trái ra mặt ngoài của đầu gối phải.  Ưỡn thẳng lưng theo nhịp hít vào và vặn người mạnh hơn theo nhịp thở ra. Ấn khuỷu tay tráisang chân phải để giúp vặn người được nhiều hơn. Mắt nhìn vào bức tường phía sau. Giữ tư thếtrong 5-10 nhịp thở. Lặp lại động tác này với chân bên kia.  Công dụng: Động tác này mát xoa giúp cải thiện tiêu hóa và tăng lưu lượng máu trong bụngdưới.  Đỗ Thu Trang (Theo Womenshealthmag)Theo Tạp chí Đẹp
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