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5 BAI TAP YOGA "SUGI NGUGN TUGI TRE"

Pham Tuan Diing*

Day 1a nam bai tap clia ngwoi Tay Tang, con dwoc goi la "Subi ngudn twoi tré", bao gom mét
sb cac chuyén dong lién tuc dwoc lwu truyén hon 2.500 nam. Viéc tap luyén hang ngay, cac bai
tap mat khoang 15-20 phut va thai gian thuc hién tét nhét 1a vao bubi sang.

Luyén tap hdng ngay 5 bai tap “subi ngudn twoi tré” méi bubi sang sé mang lai nhiéu lgi ich,
bao gébm: Tang tinh linh hoat; Kha nang gilr thang béng t6t hon; Co bap khée manh hon; Giam
cang thdng; Thém nang luong; Cai thién strc khde tong thé.

Khi mai bat dau tap luyén nam bai tap cla nguwdi Tay Tang, ban hay bat dau tir tr v&i sw lap lai
ba 1&n mdi dong tac. Nhw véi bat ky bai tap nao, ching ta nén I&ng nghe co thé ctia minh va lwu y
khong ép bat ctr didu gi ngoai kha nang cuia co thé. Néu ban bj dau hodc khé chju nghiém trong,
hay tim cach thay déi chuyén dong hoéc thwc hién it 1an I1&p lai hon cho dén khi stec manh va kha
nang chiu dwng cla ban tang [én.

(" Bai tap 1: Léc xoay )

Cach thwc hién:

1. Tw thé chuan bi: Bing thang chan tach tw nhién, canh tay ban nang ngang vai, dau théng,
mat nhin truéc.

2.Thyc hién: Bat dau quay theo chiéu kim dong hé v tir, mat nhin thang phia trwdc. Néu ban bi
chéng mat, ban c6 thé tap trung vao mét diém duy nhat nhwng cb gang cho phep tam nhin cta ban
ma di khi ban quay. Dirng lai khi ban cam thay chéng mat hodc néu ban dang mét thang bang. Th&
ra khi thwc hién dong tac, hit sau cho dén khi ban Iy lai thang bang
\_ 3. Khéi lwong thwe hién bai tap: Thuc hién dong tac 3-5 vong.

J
(" Bai tap 2: Nam nglra nang chan )
Cach thwc hién:
1. Tw thé chuan bi: Ndm nglra trén san vai hai canh tay doc theo bén héng, 16ng ban tay huéng
lén. Gitr chan ctia ban thang.
2. Thwe hién: Hit mdt hoi that sau khi ban nhac chan 1én vudng géc. Ddng thdi nang dau 1én khai
mat san dwa cdm Ién ngwc. Thé ra tlr tir khi ban ha dau va chan tré vé vi tri ban dau.
Lwu y: Ban c6 thé stra d6i dong tac nay bang cach dat tay dwéi méng véi long ban tay up xubng
dé hd tro lwng dudi. Hodc cé thé thwe hién nang cao dd khé béng cach nang chan cao qua dau.
3 Khéi Iwong thwe hién bai tap: Thuwc hién dong tac 3-5 Ian. Y,
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/Bai tap 3: Quy gbi wén than )

Cach thyc hién:

1. Tw thé chuan bi: Quy gbi thdng, hai dau gbi khép hodc mé rong bang vai, tay xuéi doc than
ngudi, Iong ban tay hwéng sau, gap cb chan mii ban chan ti. Dau cui vé phia ngwc, thé ra.

2. Thwe hién: Hit sau, tir tr nglra dau lén va bt dau nga ngudi ra sau khi ban di chuyén tay d&
phia sau dui. Trwot tay xuéng thap hon khi ban ngad ngudi sau hon dé gilr trong tam cla ban, dau
ngtra theo hoat dong than nguwoi.

DPua than ngudi vé vi tri ban dau. Gitr mat mé dé duy tri sy thang bang cla ban va cdm thay sy
gidi phong trong cot sbng clia ban. Hit vao khi nga nguoi ra sau va thé ra khi tré vé vi tri ban dau.
\__ 3. Khai lwgng thye hign bai tap: Thuc hién dong tac 3-5 lan.

/Bai tap 4: Cai ban

'\

Cach thwc hién:

1. Tw thé chudn bi: Ngbi trén san véi hai chan thdng trwéc rong bang vai, mét nhin thing. Hai tay
chéng thang doc than nguoi, long ban tay Up trén mat dat va ngén tay huéng vé phia ban chan.

2. Thwe hién: Hit vao déng thdi chdng tay, co cang chan, nang wén hong lén, dau ngtra (than
ngwoi va dui tao thanh duwéng thang, khdng ché & tw thé nay 3”). Ha héng ngdi vé tw thé ban dau,

thwe hién 13p lai dong tac.Thé ra tw tr tré vé vi tri ban dau.
\ 3. Khéi lweng thwe hién bai tap: Thuc hién dong tac 3-5 1an.

U\

/Bai tap 5: V ngwoc

Cach thwc hién:

1. Tw thé chuén bi: Ndm chéng sép trén san, hai chan dudi thAng mé rong bang vai, ti mi chan,
héng, wén ngue, dau nglra.

2. Thwe hién: Dung lyc rat hong, day tay, gap than tao géc vuong glua chan va than nguo’l ép
vai, ti lwng wén ngwe, dau cdi cdm cham ngwe. Sau d6 tir tir quay vé tw thé ban dau (Yéu cau khéng
dé bat ky phan nao clia co thé cham vao mat san ngoai trlr ngén chan va ban tay khi thic hién). Hit

vao khi ban ha minh xudng tw thé chuan bj va thé ra khi ban di chuyén xuéng.
3 Khéi lwong thwe hién bai tap: Thyc hién dong tac 3-5 lan. )

Nhirng Iwu y khi tap luyén: Ban dau thwe hién méi dong tac tir 3-5 lan, sau 1 thang c6 thé tang sb
lan 13p lai phu hop véi strc khde.

Tap luyén thwong xuyén, déu dan tlr 15-20 phat mbi ngay.

Cuébi cling, néu ban muén nang cao thé lwc clia minh cé thé tang sb Ian 18p lai cho méi 1 bai tap.
Thyc hién chéam va c6 phwong phap. Trong qua trinh tap luyén chu y hoi thé déu va sau hay nho
rang hoi thé clia ban déng mét vai trd quan trong déi véi hiéu qua cla bai tap.
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