Thuat Hoi Xuan Tay Tang

Theo Tay Y, hoat dong clia cac tuyén ndi tiét chi phdi qua trinh 10 hoa. T sau tudi 30, hé noi tiét bat dau suy
yéu, lwong hormon gidm dan, tac dong trwc tiép 1én tinh than va thé chét, gay ra 12 nhém triéu chieng rdi loan
va cac bénh ctia ngwdi gia nhw da nhan, téc bac, mét ngu, lodng xwong... Nhiéu nghién ciru gan day cho
thay, khoi phuc sw can bang ndi tiét cé thé [am cham qua trinh 130 héa, tra lai cho co thé nhiéu trang thai cla
tudi thanh xuan. Nhw vay, tw twéng chi dao cla 5 thire tap Sudi Ngudn Twoi Tré xuét phat tir phwong Dong
nham kich thich 7 luan xa phu hop véi tinh than clia cac nghién ciru khoa hoc phwong Tay.

70 tré lai thanh 40?

Trong cudn "Con mat khai huyén", 5 thirc tAp clia cac Lat ma da gitp dai ta Bradford tré lai dén né nhirng
nguw®i mai biét 6ng sau chuyén di Tay Tang déu nghi rang éng chi khodng 40, trong khi tudi thuc ctia 6ng da
la 73. Qua 16i ké cla dai ta Bradford, ngudi ta con biét rang, khi & tu vién, dng da gap mét ngudi phuong Tay
ciing hoc Sudi Ngudn Tuoi Tré. Nguwoi nay da ngoai 50, nhwng ngoai hinh chi khodng 35 va phong thai thi tré
trung nhw mét thanh nién mai 25 tubi.

Tac dung ky diéu ctia Sudi Ngudn Tuoi Tré gdbm sang mét, dep da, cai thién tri nhé, bénh tat thuyén giam.
Nhirng loi ich thue té cha Sudi ngudn twoi tré bao gébm: sinh lwc doi dao; tinh thAn minh mén, an nhién, thw
thai; co bap san chac; ngu tot; thé sau; strc khde toan dién nang cao, it &m vat; véc dang tré trung, linh hoat;
gidm can; cai thién sinh hoat vo' chéng.

Bai tap Subi Ngudn Twoi Tré thi bat ct ai cling cé thé tap dwoc ma lai chi lam trong cé 10 phut méi ngay.
Cach luyén tap 5 thirc tap Sudi nguén twoi tré
1. Thirc th nhét

DPirng thang, 2 tay dang ngang bang vai. Sau dé xoay tron theo chiéu tir trai sang phai cho dén khi cdm thay
hoi chdng mat.

Lwu y: Khi moi tap, hau hét moi nguoi chi xoay dwoc nhiéu nhat khoang 6 Ian la cam thay chong mat. Khi do,
nén ngwng tap, nam hoac ngdi nghi dé& con chéng mat qua di. Khéng nén cb gang qué strc, vi ngay ca nhirng
nguoi thé lwc tét va nguoi thwdng xuyén tap yoga ciing co6 thé phai mat dén 6 thang méi xoay duwoc du 21
lan.

Mot sé meo gidm chéng mat, budn nén:

- Trwdc khi tap, khong nén &n no hodc ding d udng cé con. Nén uéng mét chit nuwdc nong co tha mot Iat
girng twoi hoac mot chén tra bac ha. - Sau khi tap, néu thay chéng mat nhleu c6 thé dung ngén cai badm huyét
No&i quan trong khoang 1-2 phat. Huyét nay nam & trén nép gap khép cb tay 2 dbt ngon tay, trong khe gitra
gan cla 2 co ndi rd khi gap ban tay vao cang tay va nghiéng ban tay vao trong.




2. Thire thir hai )
Nam ngtra, thang ngudi trén san, 2 tay dat xudi theo than minh, ldong ban Up, ngén tay chum lai, dau cac ngon
tay clia 2 ban tay hoi hwéng vao nhau.

Nang dau I&n, dong thoi nhac 2 chan Ién cho dén khi tao thanh dwong thang ding. Néu co thé, hay vuron 2
chan ve phia dau, nhung van phai gitr 2 dau goi thang. Sau do tir ttr tha dau va 2 chan xuong san, nghi moét
chut cho cac co bap dwgc thw gian roi 1ap lai thirc nay.

Luu y: Trong mot sb sach vé Sudi ngudn twoi tré dwoc bién tap lai va tai ban sau nay, nguoi tap dwoc khuyén
nén hit vao that sau khi nhac dau va 2 chan I&n, sau d6 thé ra toan bd khi ha diu va chan xuéng.

3. Thirc thir ba
Quy trén san, than minh thang, hai tay budng xudi, ban tay dat vao sau dui. Nga dau va cb vé phia trwéc cang
xa cang tét, ddng th&i dau cui xudng sao cho cam tua trén nguc.

Tiép d6, ngtra ra phia sau cang xa cang tét, dadu nga xudng that thap. Tré vé tw thé ban dau va tiép tuc lap lai
thire nay.

Lwu y: Trong mot sb tai liéu, ngwoi tap dworc khuyén nén hit vao that sau khi ngtra ra sau va thé ra khi tré vé
tw thé thang ngwdi. Nhivng ngudi bi bénh vé xwong khép khéng nén cb gang qua muirc khi thwe hién dong tac
nglra vé sau. Néu thay chéng mat do thiéu oxy ndo khi ddng mach dét séng bi chén ép thi khéng nén nga dau
qua thap vé phia sau.

4. Thirc thor tw o .
Ngo6i trén san, 2 chan dudi thang vé phia trwéc, ban chan cach nhau khoang 20cm; 2 tay xudi theo than minh,
Iong ban tay up trén san, canh moéng; dau hoi cui sao cho cam ngéa trén nguc.



Tlep do, nga dau ra sau cang xa cang tét, réi nang than minh 1én trong khi dau goi gap lai sao cho 2 cang chan
tr dau gdi tré xudng thang dirng, 2 canh tay cling thdng dirng, con phan than tir vai dén dau gm nam ngang,
song song v&i san nha. Tré vé tw thé ngdi va thw gidn mot chut trwde khi I&p lai cac dong tac cla thire nay.

Lwu y: Trong mot s tai liéu, nguoi tap dwoc khuyén nén hit sau khi nang nguoi 1én va thé ra khi ha nguoi
xuong.

5. Thirc thtr nam

Chéng 2 tay xubng san, ban tay cach nhau khoang 60cm, khom ngudi, dudi
2 chan vé phia sau, ban chan ciing cach nhau 60cm. D4y than minh, d&c
biét 1a phan hong I&n cao nhét cé thé, tao thanh hinh chi¥ V up ngworc, trong
lwong co thé don 1&n ban tay va cac ngén chan. Dau hoi cli d& cam twa lén
ngwc. Sau dé, cong cdt séng, ha thap than minh sao cho co thé véng
xudng. Béng thdi ngdc dau 1én, d& né nga ra sau cang xa cang tot. Tiép tuc
day hong &n cao dé 13p lai thirc nay.

A
-
Lwuy:
Trong mét sé tai liéu, thirc ndy dwoc hwédng dan theo trinh tw ngwoc lai. DAu tién, chéng tay, cong cot séng dé
co thé véng xubng. Sau d6 mdi nang héng 1én cao dé tao thanh chir V nguoc.

Dé dat hiéu qua, nén tap déu dan, mdi ngay 21 1an cho mét thirc. Khi méi bat dau, trong tuan 18 thir nhat, chi
nén tap mdi thirc 3 lan trong mot ngay. Sau d6, clr méi tuan tiép theo ting thém 2 1an tap cho mét thire. Cl
nhw vay cho dén tuan thir 10, ban sé tap du 21 1&n méi thirc trong mét ngay. Néu co stre khde tét, ban sé chi
mat 10 phat mdi ngay cho ca 5 thirc.

Khi thw gién gira cac thirc, nén ding thang, tay chdng vao héng va thé sau 1, 2 nhip.

Sau khi tap, nén lau ngudi bang khan &m, sau dé lau lai bang khan kho. Cling cé thé tdm bang nwéc mat
hodc nwéc &m. Tuyét déi khong dwoc tdm bang nwéc lanh hodc lau bang khan lanh, vi nhw vay bai tap sé& mét
tac dung.



