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CHUONG 1. GIOI THIEU
Xin chao c4c ban, t6i tén 1a Bang Kim Ba hién dang 1a truéng ban phéat trién phong trao cua
Lién doan Yoga thanh phd Hai Phong. Téi da theo linh vyc thé thao sudt hon 20 nim qua. Toi
cling da day cac k¥ nang tap luyén Yoga trong hon 10 nim trd lai day. Téi doc rat nhiéu cuén
sach vé thé thao, dinh dudng, tri liéu, tam 1y va ciing tu tay viét hang chuc bai viét vé chu dé
nay. Toi ciing m& nhiéu khoa hoc va din thuyét nhidu l1an vé cac chuyén dé thé thao, dinh

duong, Yoga trong chuc nam qua.

Tuy vay, t6i thira nhan tdi khdng biét hét moi tha. Toi khdng thé g6i gon tat ca nhitng gi ban
can vao mét cudn ebook, tham chi d6 1a san phdm ma t6i di mat nhiéu thang troi dé hoan thanh,

tham chi d6 1a cudn ebook dua trén nhitng kinh nghiém toi gop nhat dugc tinh dén hom nay.

Vay hdy nhé rang t6i chan thanh khuyén ban tim doc thém vé cac cudc sach thé thao, dinh
dudng, Yoga khac. Vai cudn rat hiru ich da duoc tdi liét ké trong phan danh muc sach tham

khao. T6i ciing dang tai nhiéu bai viét bo ich trén website www.dangkimba.com va fanpage:

www.facebook.com/dangkimba cia minh. Thém nira, chi can Ién trang lazada.vn va tim sach

tham khao vé k¥ thuat luyén tap Yoga, dam bao s& c6 hang nghin két qua cho ban lya chon.

Néu ban chi mudn tim hiéu vé nhiing k¥ thuat tap luyén Yoga co ban, thi hdy doc hét ebook
nay, ngoai ra cac ban co thé tim kiém nhitng kién thtc chuy@n sau trén hai trang mang ma toi rat

yéu thich sau:

1. Phan mém giai phau Yoga: https://www.muscleandmotion.com

2. Trang cung cap hang ngan bai tap va gido trinh Yoga: https://www.yogaanytime.com
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CHUONG 2. LICH SU RA POI VA PHAT TRIEN CUA YOGA
1. Lich sir ra doi cia Yoga

Yoga di dugc thé gidi biét dén tur rat 1au. Cach day khoang 6000 — 7000 nim, nén vin
hoa cua dat nudec An Do da cdng hién cho nhan loai hé thdng kién thire vé mon Yoga va bé sung
thém céc kién thtr Y hoc tu thién (saddhana). Tir d6, mén Yoga trai qua hang ngan nim, ngay
cang duoc bd sung va phat trién rat phong pha, ngay cang cé xu hudng tac ra khoi sy rang budc,
chi phéi cua bat cir dao gido nao, chi nham dap ung nhu cau hudng thién cia con ngudi. R
rang, Yoga khong gay bat ct tré ngai ndo ma chi chd y phat trién binh dién c& nhan vé mit co
thé thé chat va co thé tinh than, tri tué caa con nguoi.

Tir thé ky XV, qua khao cb hoc trén nhitng trang sach bang da, bang voé cay cac nha khoa
hoc d3 xac dinh duoc nién dai va nhitng ni dung cua Yoga. Nhd d6, qua nhiéu ngan nim, mic
du lich sir x4 hoi ¢6 nhiéu bién chuyén to 16n, nhung mén Yoga khong bi mai mot di ma nguoc
lai tran day stc sdng va ngay cang phat trién rong réi khong chi & An D6 ma con lan rong trén
toan thé gidi. Ngay 21/06/2015 da duoc Lién Hop Qudc ldy 1am ngay Yoga Quéc té. Lién doan
Yoga Qudc té va mot sé chau luc da va dang duoc thanh lap, trong d6 co Viét Nam.

Tir khi Yoga duoc truyén ba sang Chau Au — thé ky XIX, Yoga duoc nghiém ciu bang
phuong phéap khoa hoc thuc nghiém cling véi phuong phap thir va sai trudc kia. Nhiing két qua
nghiém ctu vé hiéu qua va ki thuat thuc hanh Yoga ngay cang ching minh nhitng gié tri cia nd
t6i nguoi thuc hanh ca vé co thé thé chat va co thé tinh than. Nho su phét trién caa Y hoc, cua
Khoa hoc Thé thao...va su phat trién caa khoa hoc cdng nghé ma Yoga cang khang dinh dugc
tinh khoa hoc toan dién ctia minh.

Yoga khong con 1a mon bi cho 1a huyén bi, 1a khoang riéng... ma Yoga 1a mon luyén tap
danh cho moi ngudi thugc moi ton gido. Yoga la mot kho tang kién thic quy bau, mot hé thong
bai tap thé duc dudng sinh dua trén phuwong phap luyén tap ¢ hé thdng, c6 khoa hoc, cé hiéu
qua thyc tién. Yoga gitip con nguoi di tim chan 1y, nhung tim dugc chan ly hay khong phu thudc
vao su ¢b gang cua mdi ngudi. Néu mdi nguoi phai an dé séng va khong thé nho ai an ho thi mdi
ngudi cling phai ty minh tim chan 1y cho su séng cua minh khéng thé nho ai tim ho minh duoc.

Puong di dén chan 1y doi hoi su kién nhan, cé gang cia mdi ngudi. Tuong lai cia moi
ngudi ching ta 1a & trong tay ching ta. Hay kién quyét n6i rang véi su kién nhin vo bién, ching
ta chac chan s& thanh cong. D6 1a dich huéng téi cua qua trinh rén luyén Yoga.

Yoga c6 4 nganh chinh duoc vi nhu 4 canh chinh trén 1 than cay c6 thu:

Karma Yoga: Con duong hanh dong, gitip ngudi tap hiéu luat nhan — qua; nguoi tap tu
than bang hanh dong giup nguoi khdng vu loi. Loai trir sy vu loi cho ¢ nhan.

Bhakti Yoga: Tinh thuong yéu thanh kiét, gitip nguoi tap hiéu vé con duong chuyén
duoc cam xtc thanh tinh thuong, 1dy tinh thuong yéu 1am cin ban xir thé ¢ doi. Loai trir sy ndo
loan cua tam tri.

Jnana Yoga: Con dudng kién thtc, gilp nguoi tap dung tri thic, triét hoc va suy luan dé
tim ra chan ly (rat kho). Loai bo con duong u mé, phat trién y chi va phat trién ly luan.

Raja Yoga: Con dudng gilp 6n dinh tam tri, giup ngudi tap trau doi dao duc va kham
phé ra nhitng bi mat ciia Vii try, hiéu chan ly bang thién. Pay 1a dong Yoga vua, quy bau nhat
Véi bi quyét 12 tap trung tu twong. Raja Yoga duoc chia thanh 3 nhanh nho hon: Mantra Yoga,
Kundalini Yoga va Hatha Yoga. Pay la nhitng cach khach nhau caa thuc hanh sao cho kiém soét
dugc nhitng bién dong cua tam tri.

3
https://thuviensach.vn



EBOOK HUONG DAN YOGA TOAN TAP - PANG KIM BA [

Trong Raja Yoga c6 Hatha Yoga: HA nghia la Mat troi (duong) va THA la mat Trang
(4m). Nhu vay Hatha Yoga la mot mon tap dé am duong duge diéu hoa. Hatha Yoga Ia nhiing
céch tap dé co thé dugc khoe manh va tré 1au. Hatha Yoga la khac véi nhiing bai tap thé duc ¢
chd chi trong dén sy diéu hoa toan thé cac bo phan trong co thé con thé duc dugc chu trong vao
co bap. Hatha Yoga con quan tam téi cach thg va dinh dudng.

Mantra Yoga: Loai hinh Yoga st dung am thanh cua cau chi mét cach c6 y thiac (stc
manh bi mat caa “léi n6i” dé danh thic co thé - dac biét co thé tam tri). Chang han am thanh rat
co ban nhu 4&m AUM.,...Hiy nhidm doc cdc 4m thanh nay va nghi dén su trong sach, sy toan
thién, su tu do, su hiéu biét, su bat diét...Doc mot cach cham chu, nhiéu 1an va cé niém tin.

Sy lién hé giira 4m thanh va ¥ nghia rat mat thiét. Am thanh c6 thé noi 1a “biéu frong cua
¥ nghia” ddng thoi ciing ludn cé tinh sang tao.

Kundalini Yoga: Loai hinh Yoga gitip danh thirc ning luong than thanh — con rin lira
nam cudn tron & dét xuong sdng cudi cing, noi d6 duoc goi 1a luan xa géc (Muladhara). N6
duogc danh thire nho luyén tap cac Asnaa va Pranayama.

2. Yogalagi?

Theo ngudn gbc chit Pham. Yoga la su két hop hai hoa gitra co thé thé chit va co thé tinh
than, gitra con nguoi Voi Vi try.

Theo cudc sach Yoga toan thu cia SWAMI VISHU DEVANADA, NXB thoi dai, nim
2014 thi Yoga la phwong phdp tdp luyén gitp can bang, hoa hep, thanh tdy va lam manh
khde thé chdt va tam tri ciia ngwoi thuc hanh. N6 chi ra con duong tién téi hoan thién suc
khoe, hoan thién viéc kiém soat tam tri va hoan thién su binh an cia nguoi tap voi cai ti cua
minh, thé gici, thién nhién. Trén thé gisi ngay nay da c6 hang triéu nguoi duoc tap luyén Yoga
dung cach véi nhiing k¥ thuat don gian nhung da duoc thir thach qua thoi gian. D6 1 tap tu thé
(asana) ding, hit thd (Pranayama) dung, tap trung (Pratyahara) dung, thién (Dhyana) hop ly trén
co s cua nhitng suy nghi, tu duy va cam xuc tich cuc.

3. Loiich caa tap luyén Yoga

Yoga la mgt nghé thudt gitip nguwoi tap hiéu dwoc co thé minh, 1am chii co thé, kham
phd co thé va Vi tru, hiéu tiét tdu ciia co thé va Vi tru.

Khoa hoc Yoga c6 hai linh vuc: thé chat va tinh than. B6i véi mot Yogi, khoe c6 nghia 1a
su vang bong caa bénh tat va tudi gia. Yoga nham dén viéc got bo tan géc cac loai bénh tat chir
khong phai chira triéu ching ctia bénh nhu y hoc dang thuong lam.

Yoga cho ngudi ta mot 16i séng 1anh manh va ty nhién ma néu tuan theo 16i séng nay
moi nguoi déu co loi. Yoga hudng téi tu nhién, cha treong quay vé 16i séng tu nhién. Nhiing bai
tap Yoga dén tir sy thuc hanh theo phurong phap thir va sai caa nhitng Yogi ¢b xua véi muc dich
hoan thién ban thé cua ho. Tat ca nhimg diéu d6 ngay nay da dugc khoa hoc thuc nghiém
phuong Tay thira nhan.

C6 thé néi vin tat Yoga 1a mot phuong phap rén luyén dé khoe than va tim, qua dé con
ngudi ¢ thé ngan ngira, day 10i bénh tat ddng thoi c6 thé phat trién tri tué 1én cao khéng ngung,
dat toi sy phét trién ban than va xa hoi rat siu va con ngudi tro 1én hanh phuc.

Theo quan niém caa Yoga thi bénh tat, nhiing réi loan cua co thé la két qua cua nhiing
thiéu st trong 16i séng, cua nhitng théi quen xau, cua thiéu nhitng kién thic dung din co lién
quan dén nép séng c& nhan va caa ché d6 an udng khdng pht hop. Do mat can bang noi tai nén
mot s6 chirc ning cua co thé bi giam sdt nhanh hoic tir tir. Cho nén mdi c& nhan phai ty diéu
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chinh dé co thé tré lai can bang. Chuyén gia Yoga chi vach ra cho ngudi bénh con duong chira
lanh va ho chi 1am ¢b van cho ngudi bénh.

Qua trinh diéu chinh stc khoe bang Yoga phai chd y ca 3 van dé:
1. Ché d6 an udng.
2. Ché do tap luyén cac tu thé (asana) thich hop.

3. Tap thg, thién va cd kién thire ding dan vé nhitng van dé c6 lién quan dén cudc sdng,

16i séng ca nhan.

Thuc chat tap luyén Yoga khong phai 1a phuong thudc chita bénh ma né gitp co thé cé
su hoat dong can bang, co thé duoc trang kién, kha ning mién dich cao, it 6m dau. Rat can c6
mot co thé khoe manh dé phat trién hét kha ning tiém tang cua mot con nguoi. C6 nhiing nguoi
cho ring mét yogi phai gy go, nét mat hic hac do ky luét ty than hay nguoc lai ho khdng quan
tam dén co thé vi ning lugng cua ho dugc hudng dén nhitng diéu cao ca hon... Py 1a nhiing
quan diém cyc doan. Trong Yoga, diéu quan trong la phai gitr mot cudc séng quan binh, diéu do
trong tat ca moi viéc.

An ubng dung cach, dinh dudng hop 1y gilp cung cap luong dudng chat day du, phd hop
V6i cong viéc, chuong trinh tap luyén hang ngay. Sir dung cac loai thuc pham ty nhién, twoi,
méi, khdng hoic it hoa chat dé co thé co du enzyme can thiét. Rat can luu y viéc an udng sao
cho khéng qué cau ky, phuc tap. An khoang ¥ da day va % khoang tréng con lai danh cho khong
khi. Nhai k§, thuéng thire moén an, an trong niém hanh phic... Nhu vay méi 1a “an” dung cach.

Muc dich ctia cac bai tap Yoga (asana) vén chii ¥ dén sy cang, dudi co thé mot cach co
hé thong hon 13 gdng cac co 1én. Cac bai tap luyén Yoga tap trung trudc tién vao sic khoe cua
cot séng. Cot séng chira phan trung tam cua hé than kinh, hé thong dién bao cua co thé, két ndi
truc tiép véi ndo bo.

Két qua 1a hoat dong bén trong cac hé co quan trong co thé duoc kich hoat tdt, co thé
cudng trang, giai toa su cang cung, dam bao sy hoan hao trong luu thong khi, huyét thong qua
kich thich céc trung tdm than kinh; Céc tuyén noi tiét hoat dong can bang lam tét chirc ning cua
chung; dong thoi viéc tap asana con gilp xoa bop, kich thich va 1am tré, Iam manh co quan noi
tang...

Quaé trinh tap mdi mét tu thé ludén dugc thuc hanh véi viéc hit tho sdu va co sy kiém soét
cuia tam tri. Ban chat cua tdm tri vén dong cho nén chi khi tap tu thé nhu vay co thé s& ludn gitr
su mém déo dong thoi phat trién duoc sy tap trung va thanh than. ..

Vé tinh than duoc virng manh, hai hoa, c6 kha ning kiém soat duoc cam xiic, c6 ning luc
tap trung tu tuong chdng xao ling, va c6 nang luc ty chi ban than ngay cang cao, tinh ty tin tét
hon, giai toa cac stress va cang thang than kinh.

Nhu vay, tap luyén Yoga la phwong phdp phong bénh c6 higu qud nhdt va phuc hdi stc
khoe mau chong dong thoi giup ngudi tap can ddi, hoa hop tot 2 yéu td thé chat va tinh than, s&
dua dén nhitng hiéu qua tot dep trong moi hoat dong x& hoi va trong doi sdng riéng. C6 thé Yoga
1a phuong phép rén luyén rat toan dién va thich hop voi moi nguoi va moi lta tudi. Yoga chi
trong tai tinh dudng sinh l1a chinh.

Ngay nay, trén thé gioi dang dac biét chi y t6i cac phuong phap tap luyén cha trong téi tinh
dudng sinh va cac bién phap tri liéu khéng dung thudc.
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CHUONG 3: DUNG CU HO TRQ TAP LUYEN YOGA

Dung cu hd tro tap luyén Yoga ludn 13 mét trong nhiing thir ma nhiéu nguoi tap mon nay
quan tam bai chling ¢6 tac dung rat I6n trong viéc hd tro thuc hién cac tu thé dugc chuan hon
va cam thay d& hon khi thyc hién nhing tu thé khé.

C6 mét sb quan diém cho rang viéc st dung cac dung cu hd tro trong khi tap Yoga la mot
biéu hién cua sy y lai hodc tap kém. Tuy nhién theo thoi gian thi suy nghi tiéu cuc nay dan
duoc cai thién. Ngay nay, moi ngudi déu thira nhan viéc sir dung dung cu tap Yoga s& gitp
ngudi tip ting hiéu qua tap luyén, han ché nhiéu chan thuong. Va dudi day 1a 3 dung cu
Yoga co ban ma tdi khuyé&n ban nén sir dung dé trang bi bén minh mdi khi dén phong tap
Yoga.

1. Tham tap Yoga

Tham tap Yoga la dung cu thiét yéu nhat can phai c6 khi tap luyén Yoga. Tham tap c6
vai trd 16n trong viéc bao vé co thé tranh khoi nhitng chan thuong dang tiéc c6 thé xay ra, tao
diém bam & céc bo phan dé can bang duoc co thé. Ngoai ra trong bo mén Yoga c6 téi hon
30% la cac tu thé chéng d& co thé trén cac khop co tay, khuyu tay, co chan va khop khéi,
chinh vi vay tham tap Yoga c6 thé bao vé cac viing khop caa ban khoi nhiing ton thuong.

Tham tap Yoga ciing co nhiéu loai khac nhau tlly vao chét liéu va hang san xuét. Ban nén
chon loai tham phi hop vai nhu cau tap luyén va diéu kién caa minh. Cac loai tham thuong
duogc 1am bai 2 chat liéu chinh la: TPE va PU (cao su tu nhién). Gia thanh cia dong tham
PU thuong cao hon, bén hon va do bam ciing t6t hon so véi dong tham TPE.

Kich thuéc cua tham ciing rat da dang, tuy nhién hién nay thi truong thuong cé 2 dong
la: 183 x 66 x 0.5cm va 183 x 66 x 0.8 cm.

Khi mua tham céc ban nén chon nhitng loai tham c6 d6 bam tét vi khi tap Yoga c6 thé s&
ra nhiéu md héi do vay ching ta can nhiing loai tham c6 d6 bam cao dé gidp viéc tap luyén
hiéu qua va an toan hon.

2. Gach tap Yoga (block Yoga)

Gach tap yoga 12 mot ¢éng cu thuc su rat hitu ich giGp ban cai thién dang ké hiéu qua
luyén tap cua ban. Gach tap gidp ting sirc manh cho co thé, gitip diéu chinh cac tu thé chuan
hon, giup bao vé va ting sic manh cho ¢6 tay va hd tro thuc hién cac tu thé nang cao.

C6 rat nhidu loai gach tdp Yoga khac nhau. Ban nén chon cho minh loai gach phu hop
nhat véi kha nang tap luyén va muc ti€u ctia minh. Cac loai gach khac nhau thuong dugc lam
boi 3 loai vat li¢u khac nhau la: Chat li¢u x6p, chat liéu go ép, chat li¢u go.
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Thong thuong s€ ¢6 3 loai kich thudc nhu sau: 23 x 15 x 10 cm, 23 x 15 x 7,5 cm va 23 X
15 x 5 cm. Loai gach 23 x 15 x 7,5 cm la loai thong thuong dugc nhiéu nguoi st dung nhat.
Nhung néu ban ¢ ban tay nhé hon thi khong nén st dung cac loai gach qua to s& kho dé
nim chat duge. Lya chon cac loai mong hon tuy vao kich thude long ban tay ciia minh.

3. Day tap Yoga

Pay 1a dung cu 6 ich nhat d6i véi nhitng ngudi méi bat dau tap Yoga vi nd hd tro rat
dac lyc cho cac tu thé gidn co. Ban nén chon day véi chat lidu cotton 1a hop 1i nhat dé c6 do
dan tot, mém mai va vé sinh ciing d& hon. Vé kich thuéc, phd bién nhét 1a day co kich thudc
dai 1,8m, rong 3,8 cm

0QOR
OROR

4. M@t sé dung cu cén thiét khac

Bén canh nhitng dung cu tap Yoga hd trg cac tu thé ban ciing can ¢ nhiing thi khac dé
tang hiéu qua cho céc budi tap nhu: Binh nudc, khin, bo ¢b tay, bo gdi, bang do v.v...
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CHUONG 4. BAl TAP YOGA CHAO MAT TROI

Bai Chao Mt Troi 1a bai tap Yoga rat phd bién va duoc tap luyén & rit nhiéu noi. Surya
Namaskar (Sun Salutation — Chao mit troi) mang lai rat nhiéu loi ich vé thé chét ciing nhu tinh
than.

Tir ngan xua t6i nay anh sang duoc coi nhu biéu twong cua y thuc trong nhiéu nén vin hoéa.
Trong cubn “Nguén Géc Va Lich Si Cia Y Thic” cua tac gia Erich Neumann da viét rang: "Thé
gidi bat dau véi sw xudt hién cia dnh sang. Péi ldp véi anh sang chinh 1a bong téi, da phan anh
mét thé gidi tam than cua van vdt diic thanh".

Cudi ngudn cua anh sang manh mé& nhat cua thai dwong hé chinh 1a mat troi. Khi ching ta
nhin vé phia mat troi diéu ching ta thay chi 1a mot qua bong Ién mau vang. Nhung tir nhiéu
ngan nim nay, ngudi Hindu d3 t6n kinh mat troi. Ho goi n6 1a Surya 1a ngudn ning lugng trung
tam tao 18n su séng. Moi vat déu bt ngudn va phat trién tir day, nhu Alain Danizlou tac gia cudn
“Than Thogi V& Céc Vi Than cia An B¢ néi rang: "N6 chira dung nhaing tiém nang vé han cua
tdt ca nhitng gi dwoc biét dén". Bi véi ngudi Hindu, anh sang mat troi dwoc coi 1a con miét cua
thé giGi, nhin thiy va thiu hiéu nhitng manh sang va ti trong ca thé, n6 1a tri thirc hudng téi su
hoan hao.

Bai Chao Mt Troi thdng qua nhitng dong tac lién hoan nhu mot ludng sang thé hién sy ton
thd mat troi. Trong tiéng Pham Namaskar bat nguon tir Namas c6 nghia 13 "ciii dau™ hoac "I".

Bai tap Chao mat troi bao gdm maot chudi cac dong tac yoga dwoc phdi hop nhip nhang véi
hoi tha, bai tap tuong chirng rat don gian nhung mang lai hiéu qua tuyét voi cho nhiing ai kién
tri tap luyén déu dan hang ngay. Khi tap bai Chao mit troi, toan bo co thé tir hé co, xuong, khép
dén céc day ching déu dwoc van dong va lam am Ién. Tur d6 tang sy déo dai cua co thé, kich
thich hé tuan hoan, hé hd hip hoat dong tét hon, kich thich chic nang hoat dong cua cac tuyén
noi tiét quan trong trong co thé. Pac biét bai tap mang lai trang thai can bang ca vé thé chat 1an
tinh than.

Tai lidu sau diy mo ta cac bién thé cia bai Chao Mat Troi, mot sb bién thé duoc sir dung
trong truong phai Vinyasa Flow Yoga. Mot truong phai dang duoc nhiéu nguoi lya chon dé tap
luyén ngay nay. Céac bai chao mat troi trong Vinyasa thuong c6 muc van dong kha nhe nhang,
vira phai pht hop véi da sé hoc vién. N6 dugc sir dung cho muc dich khoi dong trong phan dau
ctia mdi budi tap. Ty thudc vao ting gido an ma ching ta c6 thé sir dung mot hoac két hop
nhiéu bai chao mit troi khac nhau, mdi bai thuong duoc tap tir 2 dén 3 1an. Sau mdi lan tap nén
dirng lai khoang 5 dén 10 giay dé hoc vién c6 thoi gian hit the phuc hdi sau d6 méi cho tap tiép.

Khi huéng dan cho céc hoc vién, gido vién can hd véi toe do cham rd rang, dé hoc vién hit
vao trong khoang 6 dén 7 gidy, va tho ra ¢ khoang 7 dén 8 giay 1a pha hop. Khéng nén hd qua
nhanh s& 1am hoc vién chua kip thuc hién xong dong tac, va quéa cham s& lam hoc vién mat sic
nhiéu qué vao bai mat troi s& anh huong téi cac tu thé chinh can tap trong budi tap.

T6i da quay mot sé video vé cach tap luyén cac bai chao mat va dang tai trén Youtube. Cac
ban c6 thé tham khao thém dé biét rd vé cach tap va su chuyén dong gita cac tu thé tai céc link
sau:

e http://dangkimba.com/SunSalutationB

e http://dangkimba.com/SunSalutation-VinyasaFlowYoga

8
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1. Bai tap Chao mit troi B
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Chi tiét cach thye hién:

EBOOK HUONG DAN YOGA TOAN TAP - PANG KIM BA [

CHUAN BI

. Ping thang cdch dau tham tam 30cm
« Hai chan ap cham vao nhau

« Hai tay budng long

. Huong mdt nhin thang vé phia trieéc

1. THE NUI

« Hitvao

« Huai tay dang ngang vicon thang 1én tran

« Hai ngon tay cai méc chat vao nhau

« Nguee hoi day vé truéc

«  Cdnh tay vieon lén virot qua mang tai vé phia sau

2. THE MANH ME

« Thora

. Trung géi, dui va cang chan tgo véi nhau géc ~ 90°

. Ep hai goi &p chgm vao nhau

. Cé gdng viron canh tay vwrot qua mang tai vé phia sau
. Ddy nguc Vé phia trieéc, kéo cong méng vé phia sau

3. THE NUI

Hit vao

Tur tor diing thang

Van giit nguyén dg vuon cua hai tay

10
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EBOOK HUONG DAN YOGA TOAN TAP - PANG KIM BA [

Chi tiét cach thye hién:

4. THE CANG DUOI GAP TRUOC

« Thora

. Dudi dai lung, gdp nguoi xuéng dp nguwoi gan vao chan

. Hai tay ndm cé chan

o Luén giir lung trong trang thai dudi thang nhiéu nhat
co the

. Hitvao

. Budng tay khdi cé chan

. Hai tay buéng long, ngon tay khdng chagm tham
. Cii dau tha long cé

6. TU THE TAY CHAN

« Thora

. Vi cham tay xuéng tham, ban tay gan véi ngén chan

. Néu tay khdng chgm téi tham thi c6 thé chgm tay vao
ddu goi hogc cang chan

« Ludn co y thirc dudi thang lung nhiéu nhdt c6 thé

. Hitvao

« Buwdéc i hai chan vé phia sau

o Tirtir nam xuéng

. Khodng cach gizza hai ban tay réng bang vai
. Khép khuyu tay ap gdn vao than

« Giar long ban chan sau dung Ién

11
https://thuviensach.vn



Chi tiét cach thye hién:

EBOOK HUONG DAN YOGA TOAN TAP - PANG KIM BA [

’

9
v

8. THE CON RAN

Pay thang cdnh tay ndng than triréc 18n khéi tham
Tdp trung day long nguc vé phia trudc

Nhin thang hogc nhin chéo 45° 1én tran

Hoi ép hai got chdn vao trong

9-10. THE CHO DUOI MIiNH

Gdp dau lai, ndng nguoi 18n khéi tham

Dudi thang céanh tay va ép vai xuong
C6 thé kiéng got chan néu co chdn qud ciing
Gizr hai ban chan song song véi nhau

2

11. THE TRUONG TAN

Buoc chan tréai 1én. Vi tri budce chdn duwdi ban tay trai
C6 thé buéc sat gan ban tay trai hogc cach xa Iui xuong
tiy vao d¢ déo va do khoe cua chan

Giir cé, lung, chdn thcfng mot durong

12. THE CHIEN BINH |

Tir tir diing ddy

Hai tay dang ngang vuon lén

Ban chan phdi xoay sang bén phdi 45° so véi chiéu doc
cua tham. Giir cang chan trai thang vudng goc véi tham

Pay cang chdn phdi dong thoi vicon hai tay vé sau dau

12
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EBOOK HUONG DAN YOGA TOAN TAP - PANG KIM BA [

Chi tiét cach thye hién:

. Hitvao

. Gdp nguoi xuéng, chong hai tay xuéng tham
« Buwéc Ui chan trai vé phia sau

« Tirtir nam xuéng

. Khép khuyu tay ap gan vao than

’ i &

2

| 14. THE CON RAN
| I « Thora
AL . Day thang canh tay ndng than triéc 18n khoi tham
. Tdp trung ddy long nguc Vé phia trieéc
« Nhin thang hogc nhin chéo 45° 1én tran
o Hoi ép hai got chan vao trong

15 - 16. THE CHO DUOI MINH

. Hitvao

« Gdp dau lgi, ndng nguwoi 18n khoi tham

« Théra

. Dudi thang canh tay va ép vai xuéng

. CO thé kiéng got chan néu co chdn qué cirng
« Giw hai ban chan song song véi nhau

17. THE TRUONG TAN

— | = . Hitvao
.{“ /\\‘ « Buoc chan phdi én. Vi tri budc chan dwoi ban tay phdi
: 2] N . CO thé burdc sat gan ban tay phdi hogc cach xa IUi
Xuong tiy vao dé déo va dé khoe cua chan
. Giir co, lung, chan thang mét dieong

13
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Chi tiét cach thye hién:

EBOOK HUONG DAN YOGA TOAN TAP - PANG KIM BA [

18. THE CHIEN BINH |

o Turtor duing day

o Hai tay dang ngang vweon lén

. Ban chan trai xoay sang bén trai 45° so véi chiéu doc
cia tham. Giir cang chan phdi thang vudng goc véi
tham

« Thora

. Ddy cang chan tréi dong thoi vicon hai tay vé sau dau

. Hitvao

«  Gdp ngwoi xuong, chong hai tay xuong tham
« Buwéc i chan trai vé phia sau

o Tir tir nam xuéong

. Khép khuyu tay ap gadn vao than

20. THE CON RAN

« Thora

. Day thang canh tay ndng than triéc 18n khoi tham
. Tdp trung day long nguec Vé phia truéc

« Nhin thang hogc nhin chéo 45° 1én tran

o Hoi ép hai got chan vao trong

21 -22. THE CHO DUOI MiNH

« Hitvao

« Gdp dau lgi, ndng nguwoi 18n khoi tham

« Théra

. Dudi thang canh tay va ép vai xuéng

. CO thé kiéng got chan néu co chdn qud cirg
« Gigr hai ban chan song song vai nhau

14
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Chi tiét cach thye hién:

EBOOK HUONG DAN YOGA TOAN TAP - PANG KIM BA [

&/
“ I

23. THE CANG DUOI GAP TRUOC

Hit vao

« Buwéc hai chan Ién gan vao tay

. Dudi thang lung

. Hai tay cham vao cé chan hodc bdp chan

24. THE CANG DUOI GAP TRUOC

. Thora
o Gdp nguoi Xudng dp nguwoi gan vao chan
« Ludn dudi thang lwng nhiéu nhdt co thé

. Hitvao

. Budng tay khéi cé chan

« Hai tay budng long, ngon tay khong cham tham
. Cii dau tha léng cé

26. TU THE TAY CHAN

« Thora

. Vi cham tay xuéng tham, ban tay gan véi ngén chan

. Néu tay khdng chgm téi tham thi c6 thé chgm tay vao
ddu goi hogc cang chan

« Ludn co y thirc dudi thang lueng nhiéu nhdt c6 thé

15
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Chi tiét cach thye hién:

EBOOK HUONG DAN YOGA TOAN TAP - PANG KIM BA [

27. THE NUI

. Hitvao

« Turtir dirng thang

« Hai tay dang ngang vwon thang |én tran

« Hai ngon tay cai moc chat vao nhau

o Ngue hoi day vé triréc

. Cdnh tay vuon lén vrot qua mang tai vé phia sau

28. THE MANH ME

« Thora

. Trung géi, dui va cang chan tgo véi nhau géc ~ 90°

. Ep hai gdi &p cham vao nhau

. Cé gdng viron canh tay vurot qua mang tai vé phia sau
«  Ddy nguc Vé phia trieéc, kéo cong méng vé phia sau

29. THE NUI

. Hitvao

« Turtir dirng thang

. Van giir nguyén dé vwon cua hai tay

30. KET THUC

« Thora

. Ha tay xuéng

« Hai tay budng long bén than

16
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EBOOK HUONG DAN YOGA TOAN TAP - PANG KIM BA [

Cac 16i thuwong gip va cach sira
Hinh anh
Tap sai Tap diang

Tén ddng tic L6i sai va 4anh hwéng Sira 16i tw thé

ER L6i: Canh tay trung | - Vuon thang canh tay
) \a of khong dudi thang hoac | Ién tran, ¢ mic binh
1/ The Nui do vé phia trudc. thuong thi canh tay sé

Anh hwéng: Lam han tao goc tam 15° so véi

sl | Ché tac dung kéo gian huéng thang.
cua tu the.

Léi: Trong tim do vé | - Giir dau khong vuot
a/ phia sau. qua phan mong vé
phia sau.

2/ Thé Mgnh
Mé Anh hwéng: Gay mat
e | thing bang va ting ap luc
I&n ving that lung.

Ldi: Lung gu. Pau cli | - Rat cao hai tay Ién,
gap xuong. cd thé chi can cham

3/ Thé Ciing
tay t6i goi hoic cang

Dudi Gap

i Anh hwéng: Lam han
Trwoc ¥ wong @

b, | Ché tacC dung kéo gidn chan.~ 7

cua tu thé. - Duoi thang lung.
Li: Lung bi gu. Pau cli | - Dudi thang lung.
gap xuong

4/ Thé Ciing T -
Dudi Gap Hay gir ¢ trang thai

£ rle——
EA
o
P
B
LY
i
X
g ‘ Anh hwéng: Lam han | cang vira voi sic chiu
M L . | ché tac dung kéo gidn | dung cua co thé.
(% ]
o
& e .
| Ea
»
*
Er% )
o
A .

cua tu thé.

L(f)i: Chan buéc qua xa. | - Gitr cang chan vuéng
A v Bau goi khong thang vai | goc vdi san.
5/ Thé Chien g6t chan

) - Budc chan do xa vua
Binh | ’

: Anh hwéng: Lam giam | da theo do khoe va
—— | 40 dung cia dong tac. | déo cua co the.
Gay mat thang bang

Lbi: Canh tay trung |- Vuon thang canh tay
» khong duoi thang hogc | I1én tran, & mac binh
i do veé phia trudc. thuong thi canh tay sé
tao goc tam 15° so voi
huéng thang.

6/ Thé Chién
Binh | 2 . s

Anh hwéng: Lam han
al—— | ¢ thC dung kéo gian
cua tu the.

L&i: Pau gdi chan sau bi | - iy thiang chan sau.

v trung. - Néu khong thé ddy
) Anh hwong: Gay ap luc | thang chan sau thi co
! ‘“I Ién ving thit lung, 1am | thé buéc 10i chan
anh huong téi cac ddt | trude ngan lai va dang

that lung. tan cao Ién.

7/ Thé Chién
Binh |

17
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EBOOK HUONG DAN YOGA TOAN TAP - PANG KIM BA [

Tén dong tac - Hink anl: - L6i sai va 4anh hwéng Sira 15i tw thé
) Tap sai Tap dung
L6i: GAc xoay ban chan | - Giit ban chan sau
A dang sau qua rong. nén tao géc khoang 30

8/ Thé Chién
Binh |

o

»

Anh huong: Gay ap luc
Ién c6 chan, dau goi va

dén 45° so véi chiéu
doc cua tham.

9/ Thé Chién
Binh |

S et | Khung chau. Gay mat
TR : thang bang va giam tac
dung cua dong tac.
| L&i: Ban chan trudc bi | - Giit cang chan vudng
N " Xoay ra ngoai hoac xoay | géc vai san.

vao trong.

Anh huong: Gay ap luc
Ién c6 chan, dau goi va
khung chau.

- Gilr ban chan huéng
thang theo chiéu doc
cua tham.

10/ Thé Chién
Binh |

L6i: Hai chan dtng tring
trén mot duong thang.
Anh hwéng: Gay é&p lén
phan héng. Gay mat
thing bang va giam tac
dung cua dong tac.

- Ban chén sau khong
dugc dung trung Ién
truc thang caa chan
trudce.

11/ Thé Con
Ran

L6i: Bi x vai.

Anh hwéng: Giam tac
dung cua dong tac. Néu
thuc hién sai trong thoi
gian dai c6 thé lam anh
huong dén cac dbt coa
cot song.

- Pay nguc vé phia
trugc. Nhac cao vai
1én.

12/ Thé Con
Ran

L6i: Khuyu tay bi cong
Anh huwéng: Giam tac
dung cua dong tac. Han
ché kha ning van dong
cuia canh tay.Néu thuc
hién sai trong thoi gian
dai c6 thé lam anh huong
dén khap khuyu tay

« Nhéic cao vai Ién.

- Gir canh tay ¢
trang thai thang.
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2. Bai tap Chao mit troi A
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EBOOK HUONG DAN YOGA TOAN TAP - PANG KIM BA [

Hwéng din cach thuc hién

CHUAN BI

. Dung vé diu tham

. Hai chan &p gan nhau

. Hai tay chip lai trudc nguc

. Ng6n tay cao ngang véi cam

. Ban tay cach xa nguc tim 10cm

1. THE CAY LAU

Hit vao

Hai tay dudi thang Ién trén
Long ban tay ap cham vao nhau
Nén thé

Uén ngira nguoi vé sau

2. THE CANG DUOI GAP TRUOC
Thé ra

Dung thang Ién

Vuon dudi dai ngudi V& trudc

Hai tay nam lay c6 chan

Kéo ngudi 4p gan vao chan

. THE TRUONG TAN
Hit vao ‘
Chan trai budc Ui veé sau

w

= v 3
i/' f i \ i "

4. THE TRANG LUOI LIEM

- Nénthé ’
- Ha goi trai xuong tham
el B Hgi tay\vuon t,héng Ién \
< - Long ban tay ap cham vao nhau
ARSI . UON ngira nguroi VE sau

5. THE CON MEO

- Théra )

- Chong hai tay xuong tham
« Budc lui chan phai vé sau

ﬁ s b . Ha gdi phai xubng tham
' « Ha nguc va cam cham xuong tham

6. THE CON RAN

. Hitvao .

« Truon nguoi vé phia trudc
4 « Nénthé

,. | - Déy thang tay nang than Ién
M .| . Tap trung ddy Nguc V& trudc
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EBOOK HUONG DAN YOGA TOAN TAP - PANG KIM BA [

Hwéng din cach thuc hién

7. THE CHO DUOI MiNH
e Tho ra

. Gap dau lai

- Nang nguoi 1én khoi tham

8. THE TRUONG TAN
Hit vao
Budc chan tréi 1én

S - Nhap ép vai xuong
a « Giir chén thang
L )

9. THE TRANG LUGI LIEM
Nén thé

Ha gbi phai xubng tham

Hai tay vuon thang 1én

Long ban tay ap cham vao nhau
. Udn ngtra nguoi vé sau

v
L] L] L]

10. THE CANG DUOI GAP TRUOC

- Théra )

- Chong hai tay xuong tham

- Budc chan phdi 1én ap gan vao chan trai

11. THE CAY LAU

. Hitvao

. Dung thang nguoi 1én

. Hai tay dudi thang Ién trén
« Nén thé

. Udn ngira nguoi vé sau

12. KET THUC

. Théra

. Hatay xuéng

. Hai tay chap lai truéc nguc

. Ngon tay cao ngang vai cam

. Ban tay cach xa nguc tam 10cm

‘J | - z A A A
- . Haitay nam lay c6 chan
k « Kéo nguoi p gan vao chén
-
L Ao,
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EBOOK HUONG DAN YOGA TOAN TAP - PANG KIM BA [

3. Bai tap Chao mit troi A — TAm Vian
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EBOOK HUONG DAN YOGA TOAN TAP - PANG KIM BA [

Hwéng din cach thuc hién

CHUAN BI

. Dung vé dau tham

. Hai chan 4p gan nhau

. Hai tay chip lai trudc nguc

« Ngon tay cao ngang véi cam

. Ban tay cach xa nguc tam 10cm

1. THE NUI

Hit vao

Hai tay dang ngang vuon lén
Long ban tay huéng vao nhau
Vuon tay va nhac cao vai Ién

2. THE CANG DUOI GAP TRUGC
« Théra .

«  Vuon duoi dai ngudi ve trude

- Haitay nam lay co chan

« Kéo nguoi &p gan vao chan

. Hitvao

. Buong tay khoi chan

. Hai tay buéng long hoan toan
' . Gitr tay khdng cham tham

AN | . CUli dAu vatha long cb

4. THE TAY CHAN

Thé ra )

Vi cham tay xuong tham
Ngon tay gan véi ngon chan
Tap trung dudi thing lung

>

5. THE TAM VAN

Hit vao ‘

Budéc Ui hai chan vé sau
Canh tay vudng goc véi tham
Gong chac tay va co bung

r

6. THE CON RAN

. Théra
. Vong lung ha thip méng
y . Tap trung ddy nguc vé trudc
f = « Hoi ép g6t chan vao bén trong
O —.
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EBOOK HUONG DAN YOGA TOAN TAP - PANG KIM BA [

Hwéng din cach thuc hién

7 -8. THE CHO DUOI MINH

. Hitvao

. Gap dau lai, nang ngudi 1&n khoi tham
« Théra

. Nhép ép vai xudng

. Giir chan thang

9. THE CANG DUOI GAP TRUOC
« Hitvao ‘

- Budc hai chan [én gan vei tay

- Dudithang lung

« Hai tay cham vao c6 chéan

10. THE CANG DUOI GAP TRUOC
- Théra

- Hai tay nam lay c6 chan

« Kéo nguoi &p gan vao chan

11.

. Hitvao

. Budng tay khoi c6 chan

. Hai tay buéng long hoan toan
. Gitr tay khdng cham tham

. Cui tha long dau xuéng

12. THE TAY CHAN

« Théra )

- V6i cham tay xuong tham
Ngon tay gan véi ngon chan
. Tap trung dudi thang lung

13. THE NUI

] . Hitvao q

« Tu tir deng thang day

. Hai tay dang ngang vuon lén
« Long ban tay hudng vao nhau

Al | - Vuon tay va nhic cao vai Ién

14. KET THUC

¥ « Théra
. Hatay xuong
« Haitay chap lai trudc nguc
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EBOOK HUONG DAN YOGA TOAN TAP - PANG KIM BA [

4. Bai tap Chao mit troi A — Truwong Tén
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EBOOK HUONG DAN YOGA TOAN TAP - PANG KIM BA [

Huéng dan cach thuc hién

CHUAN BI

. Dung vé dau tham

. Hai chan 4p gan nhau

. Hai tay chip lai trudc nguc

« Ngon tay cao ngang véi cam

. Ban tay cach xa nguc tam 10cm

1. THE NUI

Hit vao

Hai tay dang ngang vuon lén
Long ban tay huéng vao nhau
Vuon tay va nhac cao vai Ién

2. THE CANG DUOI GAP TRUOGC
« Théra .

«  Vuon duoi dai ngudi Ve trude

- Haitay nam lay co chan

« Kéo nguoi &p gan vao chan

. Hitvao

. Buong tay khoi chan

. Hai tay buéng long hoan toan
' « Gitr tay khdng cham tham

AN | . CUi dAu va tha long cb

4. THE TAY CHAN
« Théra )
i » V6i cham tay xuong tham
: - Ngbn tay gan vei ngon chan
\ . Tap trung dudi thang lung

P N
5. THE TRUONG TAN
. Hitvao .
B « Budc lui chan tréi vé sau
« Théra

I « Dubi thang chan, lung va c6

AN | . Sitchat co dii ohan trai

6. THE TAM VAN

. Hitvao )

« Budc lui hai chan phai ve sau
) « Canh tay vudng goc véi tham
|~ « Gong chac tay va co bung
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EBOOK HUONG DAN YOGA TOAN TAP - PANG KIM BA [

Huéng dan cach thuc hién

7. THE CON RAN

. Théra

Vong lung ha thdp méng

Tap trung day nguc vé trudc
Hoi ép g6t chan vao bén trong

-

8-9. THE CHO DUOI MINH

. Hitvao

. Gap dau lai, nang nguoi 1én khoi tham
« Théra

. Nhép ép vai xudng

. Gitr chan thing

10. THE TRUONG TAN
. Hitvao

« Budc chan tréi 1én

« Théora

. Hitvao

« Budc chan phai 1én

. Hai chan 4p gan nhau

. Dubdi thang lung

. Hai tay cham vao ¢ chan

12. THE CANG DUOI GAP TRUOC
- Théra

- Haitay nam lay co chan

« Kéo nguoi &p gan vao chan

13.

. Hitvao

. Budng tay khoi c6 chan

, « Hai tay buéng long hoan toan
' . Gitwr tay khéng cham tham

. Cli tha long dau xudng

7
—T
%
i \-\ : . Dqéi thang chén, lung va ¢
: « Siet chat co dui chan phai
11. THE CANG DUOI GAP TRUOC

A
A

14. THE TAY CHAN

« Théra

« Vi cham tay xubng tham

. Ngon tay gan véi ngon chan
. Tap trung dudi thang lung
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EBOOK HUONG DAN YOGA TOAN TAP - PANG KIM BA [

Huéng dan cach thuc hién

¢ 15. THE NUI
" . Hitvao
« T tir dang thang day
. Hai tay dang ngang vuon 1én
« Long ban tay hudng vao nhau

Al | - Vuon tay va nhic cao vai Ién

16. KET THUC
4 ¥ - Théra
- Hatay xuong
« Haitay chap lai truéc nguc
_
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5. Bai tdp Chao mit troi A — Tring Ludi Liém
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Hwéng din cach thuc hién

CHUAN BI

. Dung vé dau tham

. Hai chan 4p gan nhau

. Hai tay chip lai trudc nguc

« Ngon tay cao ngang véi cam

. Ban tay cach xa nguc tam 10cm

1. THE NUI

Hit vao

Hai tay dang ngang vuon lén
Long ban tay huéng vao nhau
Vuon tay va nhac cao vai Ién

2. THE CANG DUOI GAP TRUOGC
« Théra .

«  Vuon duoi dai ngudi Ve trude

- Haitay nam lay co chan

Kéo ngudi ap gan vao chan

. Hitvao

. Buong tay khoi chan

. Hai tay buéng long hoan toan
. Gitr tay khdng cham tham

. Cui dau va tha long c6

4. THE TAY CHAN

Thé ra )

Vi cham tay xuong tham
Ngon tay gan véi ngon chan
Tap trung dudi thing lung

5. THE TRANG LUOI LIEM
Hit vao

Budc [Ui chan tréai vé sau

Ha gdi trai xudng tham

Ban chan trai dudi thang
Thé ra budng long hai tay

- FF F I

6. THE TRANG LUOI LIEM

« Hitvao nén the ‘

17 - Hai tay vuon [én ap gén nhau
%< *| + Vuonngtanguoive sau
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Hwéng din cach thuc hién

7. THE TRUONG TAN
Th(}’ ra ’

Chong hai tay xuong tham
Dung b:}m chan tréi Ién
Nang goi trai Ién

a

/
L]

8. THE TAM VAN

Hit vao ‘
Budc Ui hai chan phai veé sau
Canh tay vuong goc vei tham
Gong chac tay va co bung

¥

9. THE CON RAN

« Théra )

« VOng lung ha thap mong

: | « Tap trung day nguc Vé truéc

« Hoi ép got chan vao bén trong

10 - 11. THE CHO DUOI MINH

o Hit végo

. Gap dau lai, nang nguoi I&n khoi tham
« Théra

12. THE TRANG LUGQI LIEM
. Hitvao

« Budc chan tréi Ién

. Ha gdi phai xung tham

. Ban chan phai dudi thang

« Thé ra bubng long hai tay

13. THE TRANG LUOI LIEM

. Hitvao nén thé
« Hai tay vuon 1én ap gan nhau

.
. ‘):, - Nhap ép vai xudng
. Gitr chan thang
: ]
R l—
4

« Vuon nglra ngudi Ve sau

A "‘h‘-x-
‘]\‘I\T |
14. THE TRUONG TAN
. Th{r ra ’
o « Chong hai tay xuong tham

« Dung ban chan phai 1én

'\i . Nang gbi phai Ién
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Hwéng din cach thuc hién

15. THE CANG DUOI GAP TRUOC
. Hitvao

« Budc chan phai Ién

« Hai chan 4p gan nhau

. Dubdi thang lung

. Hai tay cham vao c6 chan

16. THE CANG DUOI GAP TRUOC
- Théra

- Haitay nam lay co chan

« Kéo nguoi ap gan vao chan

17.

. Hitvao

Buéng tay khoi c6 chan

« Hai tay buéng long hoan toan
« Giir tay khédng cham tham

. Cli tha long dau xudng

18. THE TAY CHAN

« Théra )

- V¢i cham tay xuong tham
Ngon tay gan véi ngon chan
. Tap trung duoi thang lung

19. THE NUI

. Hitvao

. Tu tir dang thang day

« Hai tay dang ngang vuon 1én

« Long ban tay hudng vao nhau
. Vuon tay va nhic cao vai Ién

20. KET THUC

« Théra

. Hatay Xuong

. Hai tay chap lai truéc nguc
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6. Bai tap Chao mit troi A — Chién Binh I
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Hwéng din cach thuc hién

CHUAN BI

. Dung vé dau tham

. Hai chan 4p gan nhau

. Hai tay chip lai trudc nguc

« Ngon tay cao ngang véi cam

. Ban tay cach xa nguc tam 10cm

1. THE NUI

Hit vao

Hai tay dang ngang vuon lén
Long ban tay huéng vao nhau
Vuon tay va nhac cao vai Ién

2. THE CANG DUOI GAP TRUOC
« Théra .

«  Vuon duoi dai ngudi Ve trude

. Hai tay nam lay co6 chan

. Hitvao

. Buong tay khoi chan

. Hai tay buéng long hoan toan
. Gitr tay khdng cham tham

. Cui dau va tha long c6

4. THE TAY CHAN

Thé ra )

Vi cham tay xuong tham
Ngon tay gan véi ngon chan
Tap trung dudi thing lung

5. THE TRUONG TAN

Hit vao

Budc 10i chan trai vé sau
Thoé ra

Dudi thang chan, lung va ¢
Siét chit co dui chan trai

N

s
1{

P
£_ »  Kéo nguoi 4p gan vao chan
A
S —
* \
A E—

. -

i

6. THE CHIEN BINH |

2 - Hitvaonénthé¢

» Tay vuon lén va ap gan nhau
« Vuon ngira nguoi ve sau

a4
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Hwéng din cach thuc hién

7. THE TRUONG TAN

Thé ra )
Ha hai tay xuong tham

8. THE TAM VAN

Hit vao ‘
Budc Ui hai chan phai veé sau
Canh tay vuong goc vei tham
Gong chac tay va co bung

9. THE CON RAN

« Théra

. Vong lung ha thip méng

. Tap trung day nguc vé trudc

« Hoi ép got chan vao bén trong

10 - 11. THE CHO DUOI MINH

. Hitvao

. Gap dau lai, nang ngudi 1&n khoi tham
« Thora

. Nhap ép vai xudng

. Giit chan thing

12. THE TRUONG TAN

. Hitvao

« Budc chan trai Ién

« Thora

. Dudi thang chan, lung va c6
. Siét chat co dui chan phai

13. THE CHIEN BINH 1

« Hitvao nén thé ‘

« Tay vuon lén va dp gan nhau
« Vuon nglra ngudi Ve sau

14. THE TRUONG TAN

« Théra ’
« Chong hai tay xuong tham
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Hwéng din cach thuc hién

15. THE CANG DUOI GAP TRUOC
. Hitvao

« Budc chan phai Ién

« Hai chan 4p gan nhau

. Dubdi thang lung

. Hai tay cham vao c6 chan

16. THE CANG DUOI GAP TRUOC
- Théra

- Haitay nam lay co chan

« Kéo nguoi ap gan vao chan

17.

. Hitvao

Buéng tay khoi c6 chan

« Hai tay buéng long hoan toan
« Giir tay khédng cham tham

. Cli tha long dau xudng

18. THE TAY CHAN

« Théra )

- V¢i cham tay xuong tham
Ngon tay gan véi ngon chan
. Tap trung duoi thang lung

19. THE NUI

. Hitvao

. Tu tir dang thang day

- Hai tay dang ngang vuon lén
« Long ban tay hudng vao nhau
. Vuon tay va nhic cao vai Ién

20. KET THUC

« Théra

. Hatay Xuong

. Hai tay chap lai truéc nguc
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CHUONG 5. BAl TAP SUOI NGUON TUOI TRE

Thirc thir nhét

Chuin bi: Bing thing, hai tay dang ngang vai. Long ban tay huéng xubng dudi.
Bit dau: Xoay tron tir tir theo chiéu kim dong hd cho dén khi cam thay hoi chéng mit thi ding
lai.
Luwu y: Khi mai luyén tap, khdng nén thuc hién vuot quéa 6 vong quay. Néu cam thay chong mat,
c6 thé ngdi hodc nam xudng nghi ngoi. Khong nén ¢b gang qué sic, vi ngay ca nhitng ngudi thé
lyc tot va ngudi thudng xuyén tap yoga ciing c¢d thé phai mat dén 6 thang mai xoay dugc du 21
lan.
Pé giam sy chong mit, trudce khi bit dau xoay hdy tap trung tam nhin vao mot diém trudc mat
va khi xoay hdy nhin thang vao diém d6 cang lau cang tét. Sau mdi vong xoay hay huéng tim
mat that nhanh vé diém d6. Nhu thé s& ¢ chong mit.
Mot s6 meo giam chéng mat, budn nén:
e Truéc khi tap, khong nén an no hodc dung dd udng cé coén. Nén udéng mot chat nudc
nong co tha mat lat gung tuoi hoac mot chén tra bac ha.
e Sau khi tap, néu thay chong mit nhiéu cé thé dung ngén cai bam huyét Noi quan trong
khoang 1-2 phat. Huyét nay nam & trén nép gap khop co tay 2 dét ngon tay, trong khe

giita gan cua 2 co ndi rd khi gap ban tay vao cang tay va nghiéng ban tay vao trong.
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Thire thir 2

Mm:

Chuén bi: Trong tu thé nam ngira, 2 tay xudi doc theo than, long ban tay Up xudng, cac ngon
tay chum lai.
Bét dau: Hit vao that cham va sau. Gap dau cim cham nguc ddng thai nhic 2 chan 1én cho dén
khi tao thanh duong thang ding. Néu c6 thé, hiy vuon 2 chan vé phia dau, nhung van phai giir 2
dau gbi thang. Sau do tir tir ha dau va 2 chan xudng san ddng thoi tho ra toan bo. Nghi mot chat
cho céc co biap duogc thu gidn rdi 1ap lai thac nay.
Luuy:

e Trong khi thuc hanh tuan theo nhip tha: hit vao that sau khi nhic dau va hai chan Ién; tha

ra toan bo khi ha dau va hai chan xuéng. Cang hit the sau cang tét.
o Néu lic mai tap khong thé giir cho hai dau gbi duogc that thang thi co thé cong theo mic

d6 can thiét. Trong khi luyén tap tiép cb giir cho hai dau géi cang thang cang tét.

Thue thi 3

Chuin bi: Quy trén san, than minh thang, hai tay buéng xudi, ban tay dit vao sau dui. Dau cli
xudng sao cho cam tya trén nguc.
Bat dau: Hit vao that sdu, ngira ra phia sau cang xa cang tot, diu nga xudng that thap. Tro vé tu

thé ban dau va tiép tuc lap lai thac nay.
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7

Luuy:
e Ciing nhu thtc tht hai, khi tap thic ndy phai diéu hda nhip thé dung nhu qui dinh: hit
vao that sau khi cong cot séng va tho ra khi quay vé tu thé thang dang. Hit thé cang sau

cang tét.
e Mubn tap trung tu tuéng nén nhim mit lai dé loai bo nhing rang budc cua thé gigi bén
ngoai va cé thé tap trung vao chinh minh. Nhitng ngudi bi bénh vé xuong khép khong
nén c6 giang qua muac khi thuc hién dong tac ngua vé sau. Néu thiy chong mit do thiéu

oxy ndo khi ddng mach dét séng bi chén ép thi khdng nén nga dau qua thap vé phia sau.

Thire thir 4

Chuan bi: Ngdi trén san, 2 chan dudi thang vé phia trudc, ban chan cach nhau khoang 20cm; 2
tay xudi theo than minh, long ban tay Gp trén san, canh mong;
Bit dau: Pau hoi cui sao cho cam nga trén nguc. Tiép do, ngira dau ra sau cang xa cang tot, roi
nang than minh 1&n cho t&i khi cang chan vudng géc véi san, 2 canh tay ciing thang dung, con
phan than tir vai dén dau gbi nam ngang, song song vai san nha. Tro vé tu thé ngdi va thu gidn
mot chat trudce Khi lap lai cac dong tac cua thuc nay.
Luuy:

e Nh¢ hit vao that sau khi nhac than minh Ién va tho ra that dai khi ha ngudi xuéng. Tiép

tuc duy tri nhip thé nay khi nghi giita hai lan tap.
e Liic dau nhimg nguoi 16n tudi kho nhac than 1én khoi san nha va khéng thé dat tu thé

song song véi san nha. Hay thyc hién trong kha nang co thé.
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Thirc thi 5

Chudn bi: Chéng 2 tay xudng san, ban tay cach nhau khoang 60cm, khom ngudi, dudi 2 chan
vé phia sau, ban chan ciing cach nhau 60cm. DAy than minh, dic biét 12 phan hong Ién cao nhit
cd thé, tao thanh hinh chit V ap nguoc, trong luong co thé don I&n ban tay va cac ngon chan.

Bat dau: Pau hoi cti dé cam tua I&n nguc. Sau do, cong cot song, ha thap than minh sao cho co
thé vong xudng. Dong thoi ngoc dau 1én, dé nd nga ra sau cang xa cang tét. Tiép tuc day hong
1én cao dé Iap lai thirc nay.

Luuy:

e Khi d3 thuin thuc hidy dé cho than minh roi xuéng téi diém gan nhu 1a cham san nha,
nhung khong cham han. Hay gong cing cac co bap khi than & diém cao ciing nhu luc ha
xudng thap.

e Tiép tuc tho hit nhu trong cac thirc trudc. Hit vao that sau khi nang nguai 1én va tho ra
hét khi ha nguoi xubng

Pé dat hiéu qua, nén tap déu dan, mdi ngay 21 lan cho mot thirc. Khi méi bat dau, trong tuan

I thir nhét, chi nén tap mdi thic 3 1an trong mot ngay. Sau d6, cir mdi tuan tiép theo ting thém 2
lan tap cho mét thirc

Cir nhu vay cho dén tuan tha 10, ban s& tap da 21 1an mdi thtic trong mot ngay. Néu cé sic

khoe tét, ban s& chi mat 10 phut mdi ngay cho ca 5 thie. Khi thu gidn giita cac thirc, nén dung
thang, tay chong vao hong va thd sau 1, 2 nhip

Sau khi tap, nén lau ngudi bang khin dm, sau d6 lau lai bang khan kho. Ciing ¢ thé tam

bang nuéc mat hodc nudc am. Tuyét ddi khong duoc tim bang nudc lanh hoic lau bang khan

lanh, vi nhu vay bai tap s& mat tac dung.
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CHUONG 6. NHUNG LOI THUONG GAP KHI TAP YOGA

Xu thé mong mudn c6 cudc séng khoe manh hon kéo theo lwong nguoi tham gia luyén tap
Yoga mdi nim ngay cang nhiéu hon. Cac phong tip Yoga thudng tan dung téi da dién tich, do
vay mdi 16p hoc thudng I8n téi 20 — 30 hoc vién, véi s luong ngudi tip dong nhu vay thi viéc
céc huan luyén vién Yoga c6 thé quan sét la rat kho. Chinh vi vay ti & cac truong hop ghi nhan
chan thuong do luyén tap Yoga ngay cang nhiéu hon.

Mot s6 chan thuong nhe chi can nghi ngoi sau vai ngay 1a phuc hoi, nhung ciing ¢6 nhitng chan
thuong rat nghiém trong gay anh huong 16n téi suc khoe cho nguoi tap Yoga. Mot s6 chan
thuong khong xay ra ngay lap tirc ma dugc tich lily sau mét thoi gian dai do qua trinh luyén tap
sai cach. Céc chan thuong nay duoc xép loai rat nguy hiém vi dé khic phuc s& rat tn kém vé
tién bac va ca thoi gian.

Duéi day 1a 6 15i sai trong qua trinh tap Yoga thudng gay ra chan thuong nghiém trong nhét do
ma céc ban can phai biét. Ngoai ra toi cling di ding tai mot s6 video huéng dan chi tiét vé

nhiing 13 sai thuong gap trong qua trinh tap luyén Yoga, cac ban c6 thé xem tai cac link sau:

e https://www.youtube.com/watch?v=pdZOx5gXe7g

e https://www.youtube.com/watch?v=57hNE9bBDmE

1. L&i sai dinh tuyén Iong ban tay khi tap luyén Yoga

Trong qué trinh tap Yoga c4c ban co dé y long ban tay caa minh hay bj vong 1én khong tiép xuc
hét v6i mat tham nhu trong tu thé Ché dudi minh hoac thé tim van (Plank Pose). C6 tay la vi tri
chan thuong phd bién nhat khi tap luyén Yoga, 18i do ching ta khong phan bé déu trong lugng
co thé trén 10ng ban tay.

Céach khic phuc: Dudi cang 1ong ban tay, tich déu cac ngon tay va phén tan déu trong luong
Ién toan bo long ban tay.

. e e
NHONG LOI NGHIEM TRONG
KHI TAP YOGA
LOI DINH TUYEN BAN TAY

______

_____
L ~

LONG BAN TAY LL'C DON QUA GIU CHO TOAN BO BUY TRI TRONG
KHONG TIEP XUC NHIEU VAC CANH LONG BAN TAY LUONG BEU TREN
HET XUCNG THAM NGOAI BAN TAY TIEP XUC XUONG THAM LONG BAN TAY
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2. Ldi sai dinh tuyén khuyu tay khi tap luyén Yoga

S6 luwong hoc vién nir thuong chiém da sé trong cac 16p tap Yoga. Cac hoc vién nit von thuong
yéu canh tay, do vay trong qua trinh tap ho thuong tha long canh tay dé trong luong don vao cac
dau khop va xuong cho d& mét. Chinh didu nay s& lam khép khuyu tay ngay cang suy yéu va

chan thuong nhiéu hon.

Céch khic phuc: Kiém soét lai khop khuyu tay, gitr cho canh tay vudng goc véi tham tap khi
thuc hién cac tu thé Yoga tru luc nhu: Tu thé TAm Van, tu thé Cho Dudi Minh v.v.v....

NHING LOI NGHIEM TRONG | — |
KHI TAP YOGA X |
| LOI BINH TUYEN KHUYU TAY , 4 ’

KHUYU TAY
Bl BAY VAO TRONG

25
___._-h‘b 7

L EEr S

L

3. L&i sai dinh tuyén khi thuc hi¢n tu thé Yoga — Tam van thap

Tam van thap 12 mot tu thé Yoga duoc luyén tap rat nhiéu, gitp ting cudng sic manh cho toan
bo canh tay va co bung. Trong trudng phai Vinyasa Flow Yoga, tu thé nay duoc st dung nhu
dong tac chuyén tiép gitra cac tu thé va duoc l13p lai nhiéu lan trong budi tap. Viéc thuc hién
khong dung cach co thé dan téi chan thuong ving vai.

Céch khiac phuc: Nén ha thap dén khi khuyu tay va canh tay tao thanh goc vudng 90 do. Trong
truong hop canh tay va co bung ban chua di khoe thi c6 thé ha gdi cham xudng tham dé giam
bét strc nang cua co thé.

NHING LOI NGHIEM TRONG 15" /

KHI TAP YOGA
LOI BDINH TUYEN TU THE TAM VAN THAP

MONG DAY QUA CAC
CANG TAY GID THANG

VAL GIG THANG VO HONG

GONG SIET CO BUNG

CANG TAY B| BO VE SAU
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Li sai dinh tuyén khi thuc hién cac tw thé Yoga gap ngudi vé truéc

Trong qué trinh thuc hién bai tip Yoga chao mat troi va nhidu chudi bai tap Yoga khac, ching ta
thudng ¢6 xu huéng cudn lung huéng vé phia dau gdi. Cach tap Yoga sai cach nay sé& gay ap luc
rat Ién cho ving lung duéi trong khi hau nhu khong gitp nhiéu cho viéc kéo gian.

Céch khic phuc: Nén dudi thing lung va lya chon cudng do kéo gian phi hop. Ban ciing c6 thé
st dung dung cu hd tro nhu day tap Yoga, gach tip Yoga cho cac tu thé cli gap nguoi vé phia
trudc.

NHONG LOI NGHIEM TRONG e | [ 4]
KHI TAP YOGA ‘._x | ‘/ J
LO! DINH TUYEN CAC TU THE GAP TRUGC

NGUC HUFONG

MAT CUI VAD BAU GOI LUNG GU VE PHIA CHAN DUGI THANG COT SONG

SUC EPLEN
THAT LUNG

L6i sai dinh tuyén dau géi khi thuc hién tw thé Yoga chién Binh 11

Mot 161 thuong gap khi thuc hién cac tu thé ding d6 1a trong tam cua dau gbi khong tring véi
ban chan. C6 thé thiy rd nhét trong tu thé Yoga — Chién Binh 11 voi dau gi bi d6 vao trong.
Céch thuc hién nay sé& tao ap luc khong dong déu Ién céc cau tric khép, 1au dai s& 1am suy yéu
cac dau khép. Pac biét khop dau gbi 1a vi tri rat kho khic phuc.

Céch khic phuc: Theo tryc thang tir trén xubng ban can giir dau géi nam trén mét ca chan va
xoay dau gbi hudng theo theo chan.

g 8| {
NHENG LGS NGHIEM TRONG | x
KHI TAP YOGA ) |
LO DaNE TUYEN DAL GOI J J

TU THE
KHONG ON DINH

CANG CHAN

B ApLycLEn GOl AN
THANG VOT BAN CHAN

TANG NGUY CO
CHAN THUONG

L i sai dé phan vai cham gan tai khi thuc hién tw thé Yoga con Rin

Trong mot s6 tu thé nhu tu thé con rin, nguoi tap thudng mac 16i bi x6 vai véi phan vai cham
gan vao mang tai. Cach tap nay sé& lam giam su kéo gién véi cot sdng va con gay nhiéu &p luc
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vao cac dot séng co. Luyén tap sai cach trong thoi gian dai s& gy ra cac van dé thoai hoa ning
hon.

Céch khic phuc: Giir cho ¢6 va vai cach xa nhau. Kiém soat canh tay va day 16ng nguc vé phia
trudc.

" NHONG LOI NGHIEM TRONG

KHI TAP YOGA ‘ X ¢
LOI DINH TUYEN PHAN VAI | |

VAl B} TRUN
N & Bl DAY VE TRUOC
PHAN THAN DUO
8| THALONG

DAY CAO VAI
|

KHUYU TAY KHONG THANG |

LOI CAM ON

Xin cam on nhitng nguoi ban, nhitng nguoi thay da hudng dan va chia sé cho ti nhitng kién
thuc tuyét voi va hd tro tdi trong viéc xay dung ebook nay:

1. Thay Bang Kim Toan — Ph6 chii tich Lién doan Yoga Viét Nam
2. C6 Luu Yén Linh — Ph6 chu tich Lién doan Yoga Hai Phong
3. Thay Pham Viét Diing — Giang vién Lién doan Yoga Hai Phong
4. C6 Vii Ngoc Anh — Truéng ban thi ¢au Lién doan Yoga Hai Phong
Trong ebook nay chic chan van con rat nhiéu thdng tin, kién thirc va chuy@n mén can b sung dé

ebook hoan thién hon va t6i mong rang s& nhan duoc su gop Y tir cac ban doc. Hay guri email
phan hdi cho t6i qua: dangkimba.official @Gmail.com
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EBOOK HUONG DAN YOGA TOAN TAP - PANG KIM BA [

DANH MUC SACH YOGA THAM KHAO

e Sach giai phau Yoga tiéng viét ban quyén — c6 chit ky cua dich gia: Huan luyén vién
Yoga Nguyén Khanh Nhét.

Link sach trén Lazada: http://dangkimba.com/sachgiaiphaubanguyen

=3

Giai phau

e Sach Astanga Yoga Dé Than Va TAm Manh M&

Link sach trén Lazada: http://dangkimba.com/sachastanga

i va
Asfayg? Yoga Astanga Yoga

e Sach Ky thuat va thuc hanh Yoga toan tap
Link sach trén Lazada: http://dangkimba.com/sachkythuatvathuchanhyogatoantap

e Sach an chay trong Yoga

Link sach trén Lazada: http://dangkimba.com/sachanchaytrongyoga

AN CHAY
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