Thiln - SO t00i mat sau cln mla

-

Cho d0n nay, nhilu ngdli vin con md h0 vO cac tac ding cla thiln. Du c6 néi gi di ching
ni a thi cai vil c chl ngli mit chl ma blo ring c6 thi mang I0i si ¢ khol va vl dip cho
ngl0i phl nO thi ciing dang nghi ng0 thot.

NhO ng Madona, ngéi sao ca nhi ¢ cla M0, vO n dang thd ng sodi lang ca nhi ¢ va gill di0c dang
xuan thi, chic hin mdingd0i d0u bilt. MOi day, Madona tidt I0 trén bao chi ri ng c¢6 thi 0 ng
xuyén tlp Yoga va ngli thil n!

CO nhin khuén mit cla ngdOi phD nO la bilt c6 cé hinh phdc hay khéng. NOi day la nii phin
chilu tdm t0 tinh cOm chinh xac nhit. SO c d0 p khéng chl din gil n la mai cao, mil ng trai tim...
dé chi la cai vO bl c bén ngoai. COt16i la nd cO0icotilitin varing rl khong! Ngay cU khi tran
da nhan, go ma da x0 thi viln thOy khuén mit 0y s binh yén, yéu dii, tran d0y tinh yéu
th00ng... D6 mOila vD d0p vinh cOu.

Thoat sl lo I0ng buln philn

Cé nhilu cach I0m. C6 thl bln sO t0 t0p bl n be nglitan glu céi sO dli holc di du llch dau dé
Bl m bl o ring ngay thdi didm dé bl n sO hit buln phidn nhl cic cau chuyén vui, s giao cIm
vl i thién nhién va m0i ngd0i xunh quanh. NhO ng khi tr0 vO vOi hi0n t0i, gdnh n0ng dé I0i nglp
tran trong b0 n. B0 n khéng bao gil rb bl dilc nlibulnvash lol0ng, co dip nd I0ibung [én mOt
cach minh m0, c6 khi con di dii hin. SO lo I0ng bul n phil n ma ta hay quen gli la stress, la kU
thu s 1 c0aslcdip.

Sl c tan pha cla no6 tan bl o t0i mic chl qua mit dém, n6 cé thl biln mit bdng hoa t0i roi
thanh da tan!

NhOng ph0 n0 ¢6 mitva khi I00 hoi. Ngoai nhi ng tac di ng khac thi vil ¢ t0 p yoga va ngdi thil n
sU la nhOng gilt n00c thO n tién khidn cho béng hoa t0 i trd 101 d6. Theo HLV Nguyln Thi

Thi ch, chinh tac di ng lam quéan binh tam tri va thl xac cla yoga va thil n da lam gil m stress,
t0 o tinh than mOnh m0, cé thD dli phd vi cac thach thic cla culc sUng. Ngli thiln giup cho
dl u 6¢c khong con y nght thd thiln, t0p trung d00c t0 t00Nng, va kiim soat dillc phiOng hi0ng
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trong cull ¢ siing. NhOng ngl0i ngdi thil n 1a nhO ng ngd 0i ludn ludn 10 ¢ quan trong cul ¢ sOng, vi
hi t0 tin, lam ch0 d00c t0 t00ng va hanh d0ng cla minh. Khi dit di0c nhO thD c6 nghta la hO da
diy lui d00c kO thu sO mOtcOa sOc dip, la stress ra khdi ddu 6¢ minh.

TO chO trong suy nghi

NG6i mit cach di nhit, khi thiln la luc ¢ th0 ta d00c nghd ngOi, thO thai, dl u 6c¢ tring rdng. SO
nghl nglinay sau hin lac ta ngl. Nang I00ng di0c tich I0i. Khac vOi sU nghl ngli binh thO [ ng,
thiDn cli thiDn thOi gian phOn 0ng c0a con ngdOi, giup tinh x0 o trong v n ddng. NhD mOt chilc
xe may, nlu chlly 24/24 gil t0 ngay nay sang ngay khac, khéng dil 0 c nghU, chic chl'n sO mau
hing hi'n chilc xe vla chiy vla dilc trung tu. BOu éc va ¢ thd con ngl0i ta cling thO théi.
Thiln la luc du 6c¢ va théan xac dilc tinh. HLV asana yoga Phim Thi Phi0Ong cla Nha Van
hoa phi n0 TP. HCM cho bilt, chd sau vai thang ngli thiln, ddm blo ring bin sO mOt vl cau
co, cang thing, cac blt0n vl tdm ly. Bon sO t0nh tao hi n, than thi0n va chan hoa hiin vii mOi
ngl0i xung quanh, yéu dli hin tri0c.

Bl n day viin cé ngll Ui hoai nghi. Vi sao chl'! Chll ngli quéo chan, tay thl 10ng, m0t nhO m
nghidn ma gilitol hitlo au 07 Xin thU a, luc do la co6 sO ra tang c0a mau vl néo, giup gul ng
may bl n&o holt ding mit cach minh mO. B0y la ly do chinh lam dllu 6¢ ta minh mO n, khi
nang suy nght thit rd rang. Dilu nay cho thly t0i sao cac ngili dip phi0ng Tay hay t0p yoga
va ngli thin. Cul ¢ sO ng lubn cang thl ng thi con ngd i luén tim d00c vd khi a0 hD chdng.

Hoa h0u phu nhan dilIc min md Doan Thi Kim Hlng cho bilt: chD th00ng xuyén tp yoga va
ngli thiln. MOt ngay 30 phat tri0c khi dingld. Co 10 vi thD ma du Ianh dio mit céng ty holt
ding trén mit trin ndng bing nhit chd vin t00i nhd hoa. Va r0t nhilu phd n0 da tim din cac
phong t0 p yoga va t0p ngli thil n 1a mOt b0 ng chl ng cho thl'y ngay nay ngili ta da bilt tac
ding clavilc thiln. ChO cOn rdtitthdigian la ta cé thD thd gian t0ichO. Thiln la phO0ng phap
hidu quO d0 t0ng khO sO cang thl ng va ngan nglla cang thi ng. Nhi vy, ai dam b0 o thiln
khéng mang I0i sOc d0p vinh cOu chd ?
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