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BAI TAP YOGA PHONG VA CHUA THOAI HOA BOT SONG CO
Pham Tuén Diing™; Nguyén Phwong Thao®

Bai tap Yoga chira thoai hda xwong khép dwgc danh gia la mét phwong phap vat ly tri liéu
hiéu qua. Nhidu nghién clru trén thé gidi cho rang bénh nhan sir dung phwong phap nay sé co ty
I& hdi phuc cao va nhanh hon so vé&i nhivng bénh nhan khong tap luyén.

Céc bai tap yoga c6 tac dung xoa diu cac con dau nhirc, tdng cudng strc manh cho co bap va
hé xwong khép, kich thich lwu théng mau, cai thién tinh than. Bai tap yoga cho ngudi thoai hoa ddt
sbéng cd dwoc xem la mot trong nhivng cach hé tro diéu tri bénh tw nhién tai nha gidp ban gidm
dau. Kh6ng chi vay, cac bai tap nay con giup ban cai thién véc dang dep hon. Khi bi thoéi héa dbt
sbng cd, ban c6 thé thyc hién mét s6 bai tap yoga nhe nhang. Dé gidp cot song c6 khoe manh
hon, ban c6 thé lwa chon tap nhitng déng tac giup kéo gian, dinh hinh dét séng cé, lung, va va|
Kh| tap dung du’o’c dong tac, ban sé giam thiéu phan nao cac triéu chirng clia thoai hda dbt séng
cb nhw dau cd, dau ba vai, cd clrng hay nhirc phan phia sau dau.

Dwéi day 1a 6 bai tap yoga cho ngwoi thoai hda dbt sbng cb ban co thé tap vao bubi sang sau
khi thirc day hodc budi chiéu téi sau khi &n 3- 4 tiéng.

(" 1. Bai tap tw thé “rin hé mang” )

el >

Hwéng dan thwe hién:

1. Tw thé chuan bi: Nam sép trén san, hai tay chdng bén suwdn, hai chan mé rong béng vai, mii
chan dubi thang.

2. Thwe hién: Dung luc tay day lwng, ty hdng hit sau rdi tiy tir day tay nang nguc 1én, mé vai, ngua
dau, cang lwng, udn cong ngudi ra phia sau cang sau cang tét, mat hwéng 1én tran, ddng thoi hop bung
va cdng co mong. Gilr tw thé nay trong khoang 6-8 gidy. Sau do tir tir thé ra dong thdi co tay, ha than
vé tw thé chuan bj. Lap lai lién tuc hét s6 1an quy dinh (Thé déu khi thuc hién dong tac).

\_ 3. Khéi lwgng van déng: Thuc hién dong tac 6-8 lan. J
~N

/2 Bai tap Tw thé “em bé”
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Hwéng dan thwe hién: )

1. Tw thé chuan bi: Quy gbi ngdi trén gét chan, cdng chan va mu ban chan dudi sat trén mat san
tap, than ngudi thdng mat nhin trwdc, hai tay xuéi xudng doc theo than ngudi.

2.Thwe hién: Gap than truwéc, nguc ép sat dui, hai tay dudi thdng phia truéc, 1dong ban tay sap, dau
cui cham san tap. Gitr tw thé nay trong khoadng 3 — 6 giay, tir tir thd ra vé tw thé chuén bj. Lap lai lién
tuc hét s 1an quy dinh (Thé déu khi thwe hién dong tac).

3. Khéi lwong van dong: Thuwc hién dong tac 6-8 1an. )

~N

(" 3.Bai tap tw thé “con lac da” chira thoai héa dét song cé hiéu qua

Hwéng dan thwe hién:
1. Tw thé chuan bi: Quy gbi chan rong bang vai, mi ban chan ty trén méat san tap, than nguéi thang
mat nhin trwéc, hai tay xubi xudng doc theo than ngudi.
2.Thwc hién: Ngtra dau, cang lwng nglra sau ddng thoi hai tay véi sau ndm gét chan. Gil tw thé
nay trong khoang 30 giay, tir tiv tré vé tw thé chuén bi. Lap lai lién tuc hét sb 1an quy dinh (Thé déu khi
thyc hién dong tac)..
3 Khéi lwgng van dong: Thuc hién dong tac 6-8 lan. )

(‘4. Bai tap tw thé Tw thé “méo — bo” A

T

Hwéng dan thwe hién:

1. Tw thé chuan bi: Quy gbi chan rong bang vai, hai tay chéng sép (thdng tay), mii ban tay huéng
trwdc cang chan va mu ban chan dudi sat trén mat san tap, than ngudi thang.

2.Thwe hién: Nhip 1 nglra dau, lwng cang, dwa bung xudng, day hong 1&n cao nhét cé thé, lung
dudi thdng, ngtra cb, mat nhin I&én cao. Nhip 2 &n tay, siét chat chan, hép bung, cong lwng 1én cao nhat
c6 thé, cui dau nhin vao dui. Gilr tw thé nay trong khodng 4— 6 giay, 13p lai lién tuc hét sb 1an quy dinh
thuc hién déi (Thé déu khi thuc hién dong tac).

\_ 3. Khéi lwong van dong: Thyc hién dong tac 6-8 lan. )
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(" 5. Bai tap tw thé “con ca” N

Hwéng dan thye hién:

1. Tw thé chuan bi: Ndm ngtra trén san, hai tay dé doc theo than, long ban tay Up, hai chan khép,
mdi ban chan dudi thang.

2.Thwec hién: Bat hai ban tay Up dwéi méng. Dung strc hai khiy tay tir tir wén nang ngwc [én khoi
san tap, dau ngtra, ty san tap, git tw thé nay trong khoang 4 — 6 giay. Lap lai lién tuc hét sé 1an quy dinh
(w&n nguc thé ra ha xubng hit vao).
S 3. Khéi lweng van dong: Thuc hién dong tac 6-8 l1an. )

(" 6. Bai tap tw thé ngdi xoay nira nguwoi )

Hwéng dan thye hién:

1. Tw thé chudn bi: Ngbi khoanh chan trén san tap, than ngudi thang, hai tay tha 16ng dét trén hai
dau goi.

2.Thwce hién: Dat ban chan phai vt qua dui trai, xoay than trén sang bén phai, mé vai, dat ban tay
phai ra phia sau cach héng chirng 15 cm. Bbng thdi dung khuyu tay phai ép dau gbi phai sang bén trai.
Ban tay va céng tay dudi thang, gil tw thé nay trong khoang 3 — 6 giay. Dbi bén, 1&p lai lién tuc hét sb
lan quy dinh (Th& déu khi thuwe hién déng tac).
S 3. Khéi lwong van déng: Thuc hién dong tac 6-8 lan.

J

Luu y:

Ngudi c6 bénh 1y nén tu van ¥ kién bac sy trude khi thyc hién bai tap.

Nguodi maoi tap, chi can thue hién cac dong tac voi bién do hep, khdng can ¢6 ép minh thyc hién
qua stre dé tranh lam chan thuong.



