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Hién nay, ¢o khoang hang chuc ngan nquyi d-moi lin tudi, moi
thé trang tham gia luyén tdp Yoga méi ngay. Ly do khong chi bii
Yoga la phuong phip Iuyén tip thic 16 nhdl, gilp ngudi ta cé mot
thé hinh khée dep, ma 46 con la cdch on dinh cdm xic, nang cao dai
song tink than. Day la phiong phdp luyén tip toan dién cho co thé.

Tit thoi xa xun dd xwil hign nhiig truomg phdi Yoga khdc nhau.
Chiing ra ddi va hoan thiéw qua nhiéu thé ky vdi muc dich tu duing
thé’ chdt con nguivi. Nhimg nha Yoga tién boi, nhdn thic siu sic vé
khd nang phdt trién bao qudt cia no vé thé chit, tinh than.

Theo ho muyc dich cin cuje song la con dumg din dén su toan
man nay. Con dirng "ty v thuic”, theo do binh an va hanh phic ton
tai trong méi nqui. Khoa Yoga va doi dé dim nhdn whiém vy d6.
Chu dé trong sdch nay, Yoga Truong Sinh lién quan mait thiét dén
sic khoé toan dién co thé. Sdch bao gom mét hé thong dong tdc doc
ddo va cdc bai luyén thd.

Trong qud trinht gidi thiéw va gidng day Yoga cho moi ngui, téi
€S co hoi gquan sdt va diic két ra bi quyét luyén tap thanh cong, do la
linh hoi dan dan. Theo diing nghia, nhimg dong tdc chuyén siu can
cho co thé lam quen, qua nhitng bai tdp dugc sdp xép theo mitc dj.
Nhiéu hoc vién cia t5i trugc diy timg that bai trong khi hoc Yoga
theo sdch vd hay bdo chi chuyén tri huing din cdc tu thé va djng
tdc ndng cao. Trong thyc t¢ lai doi hdi thoi gian dai dé luyén tip dén
thuan thuc. Két cyc la phi cong v6 ich vi hg chn vt qua dupc ngay
cd nhitng dong tic co bin nhi trong chudi hay kiét gid. Lyi khuyén
chan thanh ciia t6i d6i vdi nhing ban bat ddu lam quen voi Yoga la
hay bt ddu cinanig trinh vdi nhitng bai tip cdn bin ma bat ok ai co
khd nang van dong binh thumg déu thue hién dupc. Néu ban thanh
cong vdi nhinng bai Hip nay theo chi din, chic chaw ban cé thé

chuyén sang phin nding cao. Bén canh do ban phdi hiéu ring lyi ich
b nhitng bai tip co ban va ndng cao déu nhu nhau. Quyén sch nay
cung cap cluimy trink hoc theo cdp dp va thé hign cing ndi dung
Inddng din toi ding trong 16p hay chimg trink day Yoga. Bao gom hai
phin : ca bdn va trung cdp, cho phép nquivi tin nhgn dwge ich lgi lon
niat HEmGi e thé, khong phy thuge ono nane e phat trien cd nhin.




Néu thini gian cho phép ban hiy lip nhitng bai co bin mdi ngay,
cang nhiéu cang 16t. Hay thuc hién diing vdi chi ddn khong cén qui
hoan hdo, cit thé’ dén hét phin can bin. Sau do sang phdn chuyén
Liép trang 125, tai ligu sé husng din ban dan xen nhimg he thé’
chuyén tiép vao chuong trinh luyén tip. Khi ndm dupe, hiy tham
khdo phdn *Dong tic hang ngay” (trang 187) sé gitip ban c6 ké
hoach luyén tip hgp ly.

* Chon mét noi thoang mat, rong rai va it bi quay nhiéu, Nén
tap phing va di ché cho dong tic vuon, dudi...

* Lay mdt khan 18n hoac dém dung riéng dé tap Yoga.

* Trang phyc tip luyén can thodi mai cho van dong. Khang
deo ddng hd, mit kinh hay y phuc. Nén ¢6 déng hé danh cho
mét s& bai tap tinh gio.

* C6 thé tap truac khi an. Sau khi an phai dgi it nhat 90
phat.

» NéEu nghi ngd hiéu qud cda ky thuat Yoga hodc dang chaa
bénh, hay héi y ki€n huéng din vién.

Quyén sdch niay chitla dumg tinh hoa chdt loc tit hai musi ndm
luyén tip va gidng day Yoga. Vdi kinh nghigm liu ndm t6i manh
dan khing dinh ban sé dge whitng bicn r}m_t/(”n tich cite, huyét voi
trong moi khia canh cudc song, néu kién nhin luyén tip theo sat
hiuing déan trong sach.
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TU THE THU GIAN

(SALVASANA)

Muc dich cta Thu gian 12 8 Co Thé va Tinh Thén that Thu Thai.

Nhirmg ngudi xem Yoga nhu mét loai hinh thé duc thfm my déu
bat ngd khi biét ky thuit co bdn ban ddu (nhu hinh 1) cia né khéng
dot héi bat ky chuyén déng nao. Thit vay, trusng hep nao tu thé
cang bat dong thi hiéu qua tap luyén cang cao.

Hatha Yoga gi6i thiéu moét phuong phap cin d6i thé hinh, khéng
dat trong tdm viao viéc thuc hién lién tue nhimg dong téc luyén co
nhanh, manh mé. Thuyét Yoga dé ra chuong trinh tu dudng thé chat
khong chi danh riéng cho ting b3 phan trong co thé nhu hé than
kinh, tuyén nai tiét, hé ho hip.. ma con ¢6 ky thuat chuyén mon
gitip tinh thdn va cam xdc duge sang sudt, én dinh. Néi cdch khac
moi du dinh nhim ddy nhanh sy hoan thién th€ chat, khai théc
nhilng tiém ndng cta con ngusi déu phdi xem co thé la mot thé
théng nhat, bat chap tudi tidc hay tinh trang sic khoé nao. Déi véi
ngudi huan luyén Yoga thi cif ta, chay bd hay mét s6 mén thé thao
ding may méc hd tre, véi nhitng bai luyén ba hoi tai déu ddng nghi
ngd, nhat 1a trén quan diém phét trién toan dién - co thé 1An tinh than.
Ngoai ra, Yoga gitp sdc khoé tién trién dong b, ban sé ty nit ra nhimg
kinh nghiém ly tha khi dat ti&n bp trong céc tu thé tap luyén.

Chiing ta khdi dau véi fu thé thu giin, vi d6 khéng chi 1A ky
thuat hoan hao chuan bi cho co thé thich g, vai budc tiép theo ma
noé con giup ngudi luyén tap gidi phéng khéi lo ling, phan tim dé
tap trung hoan toan vao céng viée. Lagi ich do Yoga dem lai sé tang
1én nhiéu néu két hgp y thite va hanh dong. .

Thu gian 13 ban hoa ca giita co thé va tam hoén, mot trang thai tinh
dutng deé tdi tao nhua song. Két qua tap luyén giip ban ¢6 kha nang thy
gian that su bat o kie nao ban mudn, tham chi ca trong khi hoat dong.
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— Nim gitfa va nhiim mit. Tha ldng toan than thit thoai mai.

B4y gid hay tap trung sy cha y vao déi chan va y thie chuyén vé
d6i ban chan, d€ chiing khéng cang thing.

Tiép d6 y thite vé& vung mit ca va b#p chan. Tit ¢id co bdp &
nhitmg vung nay cén thu gin c6 y thifc.

Biling cdch tuong ty, 14n lugt huéng su cha y dén timg viing than
thé : dii, bung, ngue, réi d€n tay, ban tay va vai, sau d6 1a cé, cudi
ciing la mat va dau. Hay y thiic s&u sic vé su ndi léong hoan toan &
mdi vung. Khi sy tap trung chuyén d&n dinh diu 12 hic toan than roi
vao trang th4i thi gian sfu. Gitt nguyén trang théi nay khoang chimg
ba mudi gidy (ho#ic 1au hon nédu cdn) sau dé tir tir bit ddu bai tap khic.

Luu§

Hay tap trung vao viéc dang thuc hign. Néu nhan thiy khéng tip
trung, hiy cho ¥ nghi quay :ai, nthe nhang nhung kién quy&t. Khi méi
tap ban thudng xao 1ang nhung kién tri tap luyén s& thanh coéng.

Théng tin thuc hanh

Thuc hién tu thé méi lan tap luyén hay bat cd thai di€m nao
trong ngay néu ban cin thu gifin sau.
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THE NGOI HOA SEN
(KIET GIA)

Muc dich ctha thé ngdi hoa sen : d€ dat dugc su mém déo cia
khdp go6i, m4t cA. va ban chan; c6 khd ning ngdi vimg mét chd
khéng o dong trong thoi gian dai.

Déi v6i nhiing ngudi khong am hi€u thudng coi tu thé bit chéo
chin nay la théi quen thudng gip trong nha hay 1a ngén nghé biéu
dién cua phitng ngudi c6 khép xuong mém déo. Tuy nhién cdc hoc
vién Yoga hidu ré th& ngdi hoa sen khang nhimg gitip loai bé sy
cing co ma chinh la cdch ngdi dé thd h#t sdu va thién dinh - dem
Iai hiéu qua, loi ich tuyét vai.

Csc nha Yoga * ndi tisng thoi An9 cd dai ghi nhan tu thé thién
dinh thanh cdng nhat khi xuong sdng gitr thing (dé dong niang
lugng c6 thé ludn chuyén doc séng lung); va chan x&p theo mét vi tri
khéng doi hdi chuyén déng (khi y thitc da tap trung tai diém an
dinh, cir dgng bat thudng c6 th& gay xao lang); dfu va thin ngay
ngin s& gidp tu tudng tap trung duge 14u nhu ¥ muén trong cic bién
thé€ ctia thé ngdi hoa sen.

Vi mjt s& bai tdp va déng téc hit thd dugc ti€n hanh & tu thé
nén sach gigi thidu trnidc hai thé ngbdi xép bing nhim giip ngusi
hoc dat a6 déo cha ddu gbi, mit c4 va ban chdn — diéu kién cin dé
tap ngoi Kiét gia hay Bdn gia.

Chi §

Do6i chan cha ban thich tng nhanh chéng véi nhimg vi tri nay
that dang ugac nhién. Néu ban ngoi Bdn gia (hoa sen) khoang 2
phit mdi ngay (dau tién dat chan phai lén trén, sau dé d4i chan
phai 1én) ban sé thay ti€n bo ra rét trong vong 2 tuan. Khi dau gai
khong thoai mai hoiic mét ca. chan bi ép dau, ban hay trg lai tu thé
dom gian nhu hinh 2.

nha luvén tap Yoga goi la Yogi.



Théng tin thuc hanh.
Hay ngdi mét trong ba tu thé sau, mét khi nhimg bai tap sau nay
dé cap dén thé ngdi x8p bang.

- Déy 13 tu thé don gidn  va thich hop cho ngui gip khé khan
véi the Bdn - gia.

Hai chan bt chéo va gét kéo sét ben, lung git thing, mit nhin
xubéng (khéng nhim), tay tha long trén dau géi.
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_Hinh 3 ~ Hai tay gif chan -tréi nhy trong hinh. Kéo g6t chan vao
that sdt. Ban chan trii ép vao ben, khéng dui dui phai.

Hinh 4 - Hoan tat thé Bdn - gia. Ban ¢han phai dat lén trén dui
trai hoac ép giita khe chdn trai néu thich. Thuc hién tuong ty khi
doi chan.



HiT THG TOAN THAN

Muc dich cua hit thé toan than la dé giip phéi ho hap triét dé
mét cach cham rai va nhip nhang.

Trong Yoga yéu t& duy tri cude séng duge goi la Prana hay “sinh
lue”. Gée cha sinh luc ¢é trong khi do vay phiiong cdch hé hdp mang
lai hiéu qua cho su séng cua chiing ta manh mé va mau chéng hon
cac chidc nang sinh ly khdc. Ho hAp va sde khoé lién quan truc tiép
véi nhau dén mdc do hién nhién. Néu ban cam thay thiéu sdc sdng,
tuan hoan mau hay mau da sin, than kinh cang cang thing, lo 14ng,
dé cdu @1an va déi tuong la bénh nhide dau kinh nién, cing véi su
thu déng trong suy nghi, tam tri réi bin thi In khuyén dau tién cia
huan luyén vién Yoga la kiém tra chile nang hé hap. Hoi thd khéng
déu, ditt quang, ngén la nhitng triéu chung cia vé 86 cin bénh
khong liét ké ra hét.

Nhiing nguoi tip Yoga c6 18 1a nhém tham gia déng d3o nhat vao
mot cude diéu tra ti mi vé céc hinh thie hit thd khic nhau, cing vdi
tac dong cua ching lén cd thé. Cuge diéu tra da duge tidn hanh trén
nhiédu nude va két qua ciia né khién cho nhimg ai quan tam dén viéc duy
tri mét sue khaé trang kién, ddng thai danh thic ngudn sinh luc manh
mé tiém tang trong con ngudi, cAn phai xem xét than trong hon.

Mat k&t qua diéu tra duge dé cap trong sdach nay la : hit thd toan
dién va nhip nhang 1am tang sinh luc trong co thé. Hang ngan hoc
vién Yoga véi sinh luc ph4t trién da tao duge su phong phi trong
moi khia canh cuéc séng. Do vay phuong phap hit thd toan dién,
theo nhan dinh trén, gitp ngudi ta dat tdi mét stc séng tuyét vdi,
sung man trong mot thdi gian ngin. Cing can luu y céc ban ring
hit thd toan dién va diéu tiét hé hap cé vai tro thiét y&u trong
nhimg bai tap Yoga néng cao.

That sai 1dm néu ddnh ddng cum ti "Ait tho toan dién” véi “hit
thd sdu”. Ngudi ta c6 thé thd sau nhung van chua day phéi khéc vai
hit thgd toan dién mét cach nhip nhang, ¢6 chidc ndng vé cung quan
trong. Ban phai hoc hoi thue hanh ¢dn than phuang phap nay.
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Chu y

Thé thit chAm va ém. Piéu khién cdc chuyér déng tudn hoan véi
nhav. Mt c6 thé nhim. .

Thong tin thye hanh

Lam 5 1an bét ci khi nao can tdi tao sifc séng, xoa diu than kinh,
gidm bat cang thdng. Bai tap con gitp gidm nghién thudc 14.
Bai tap hoan t4t sau ba tAng : bung, nguc va vai

Hinh 5 — Ngoi theo tu th& x&p bing thodi m4i nh&t d6i véi ban.
Téip co bung d& phin nao didu khién duge ching. Pau tién hay
phinh bung ra, sau 46 thét lai. Thue hién nhu vay dén khi cic
chuyén déng that dat khost.

B4t diu thé, chan theo dudng miii (moi hit thd déw bing mii)
déng thai that bung lai dén hé&t khi trong phdi ra.

Réi hit vac cham, déng thai phinh bung d& khi toan xuéng phin
cubdi phéi.

11



Hinh 6- Tiép tuc hit vao cham. Hét bung lai va cing lic phinh
nguc hét ¢a.

Hinh 7 - Van hit vao cham. Tu ti vuon hai vai lén that cao.
Pong tdc nay nhiim rat khéng khi tran vao phin trén la phai. Giu
hoi trong tu thé dé khoang 5 giay.

Cham rai thé hét ra, thd long co thé; hép bung lién tue ba lan.

12
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DUOI LUNG

Muc dich ciia thé dudi lung d€ : loai bé cang thing, gia taing do
déo va sitc manh, gidi phéng nang lugng tén dong.

Mot trong nhilng muc tiéu quan trong cua bd mon Yoga la trit bo
cang thidng déng thai cling ¢4 sic manh timg b phan co thé. Lung
va cot s6ng 1a déi tugng ddc biét cia phuong thife nay, do 2 nguyén
nhan. Thi nhit vi lung dé m#c nhiéu bénh dau nhic, khé chiu va
thit hai vi ning luong tap trung trong cét séng cAn duge giai phéng
dé tré nén hau ich.

Cic hoc vién Yoga déu biét cac phuong phap xoa bép. tim hoi...
c6 thé xoa diu mét s6 con dau nhic mét méi nhung khéng thé tang
cuyng sidc manh cda lung va lam déo cot séng hiéu qui bang su
luyén tap lung, cot séng cé phuong phap, it nhat mat lan mdi ngay.
Nhitng ky thuit co gidin duge hudng dan trong sich cé tdc dung hiu
hiéu véi nhidu chitng dau 6m théng thuong. Thuyét Yoga cing cho
ring cot séng mém déo, khoé manh sé giii cAm xic va ngoai hinh
mai ¢ tudi thanh xuan. Cé mdt cAu ngan ngit Yoga : "“Tuéi tré séng
doi cung song lung déo dai”.

Tu thé dudi lung va vuen nguc sau day sé giip ban vé moét s§
phuong dién nhu : cho ban "edm"” duge nhitng dong tdc Yoga, nhing
chuyén dong khoan thai, "neo” & nhing tu thé cao diém, va su tap
trung vao nhiéu déng tdc khiac nhau. Ngoai ra chiing con tao ra dé
déo tuyét vai.

Luyén t4p cang dat ds déo, nhu cdu cang théi thic ban vugt qua
thit thach nay bat chap tudi tdc. Vi Hatha Yoga !a mét hé théng lay
tién cic dong tic, nén sy vung vé, yéu 4t ban ddu khéng thanh vian
dé. Piéu quan trong la ban can tap luyén nhu chi dAn dé mau chéng
c6 duge mot coét séomg héi xuan, mém déo dén la lung. Thanh qua
khong nhimg gitp co thé ban héi xuAn ma con dem lai cho ban mét
tinh than trong sang vad minh man. Trong trudng hdp bi bénh vé
lung hay cot séng hoc vién chi dugc tap khi bic si aila ban cho phép.

Trong thdi dai diy rdy nhitng dau 6m vé tinh than va thé chat, mai
ngudi nén tuy trang bi cho minh cai phuong phap vuon dudi khoa hoc,
don gidn dé€ xoa diu cang thing, gidi phéng nang lugng.
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Cha ¥:

Chid trong thuc hién dorg tdc khoan thai, nhe nhang. GiG yén ¢
vi tri gap than vé phia trudc va déxn déu din. Cs tha 1dng hai cui
nhung khong nén dé méi. Méi ngay ban sé& gap thém duge mét chit.e

Théng tin thue hanh

Nim bdp chan kéo ngudi xudng hai 1&dn. Rdi ndm cd chén, ciing
lai kéo 2 1&n (hoic chi giif bAdp chian kéo bén 14n).

Hinh 8 - Ngbi dudi chan, hai ban chdn cham nhau. That cham,
dua hai tay thing 1&n va hoi nga ngudi ra sau (nh¥m gian cd bung).
Péu hoi ngla ra sau, mat ngang lén trén.



Hinh 9 - Caug that cham, giit hai tay vuon thing dua vé tu thé
nhdy chui. C8 thuc hién déng tdc uyén chuyén va thing bing nhu
mot nghé si ba lé thye thu.

Hinh 10 - Hai tay gitt chat bap chan.



Hinh 11 - Lai kéo ngudi lan nira, tir tir cdi xuéng hét mac ma
khong dé bi cang dau. Hai cbi ché khuynh ra ngoai, trdan nham vao
dau goi. Giit nguyén tai vi tri dé, khéng nhiic nhich trong thoi gian
dém tir 1 dén 10 (khoang 10 giay).

Luu y rang ban gap sdt bao nhiéu khéng quan trong (khodng 5
phan la di); van dé la ban giid yén tai muc do duge 10 giay.

Sau khi dém xong, cham cham vuon ngudi day déng thdi gia tay
nhu hinh 8. Ngtia ngugi ra vai phan réi lip lai déng tde “nhdy
chiii”. Git b&p chéan rdi kéo6 ngudi xuéng mét lan nira. Git yén 10
gidy nhu trige dé.

Hinh 12 - Sau khi dém xong, lip lai dong téc 6 hinh 8 va 9
nhung lan nay cé cdi xuéng siu hon, tay ndm cé chan thay vi bap
chan. Néu chuyén sang tu thé nay bi dau thi ban hay tré 1ai nhu ci.

Lip lai dong tdc hai lan, khi 14n dém cudi cung cham duat tir tir
thing nguoi 1én. Dat tay lén goi nghi mat lac. '

16
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TU THE VUON NGUC
(Ardha Chakrasana)

Muec dich cua tu thé vuon nguc. Tuong ty nhu thé dudi lung nhung
con gitp lam san nguc, khoéd phéi. Ngoii ra con la bai tap ly tudng,
x6a di cam gidc gd bé, mét méi & vai.

Chi §

Luén luén chuyén dyng that khoan thai. Hay hinh dung dén dong
tdc nhip nhang va can bing cia vi cong, khong nén nghiéng vé
trudc hodc sau qua mie chi dinh. Hay nhd vuan tay cao suédt bai tap.
C6 chiii va ngira that thoai mai, khong duge dé nhitc méi.

Huéng ddn thuc hanh

Thuc hién toan bai hai ldn. Pém dén 5 khi cdi vé trude va 10 khi
ngua ra sau.

Da s6 hoc vién Yoga van dung bai tap vuon ngusi nhiéu ldn trong
ngay vi né giip gidm mau chéng cdc con dau & lung, cot séng va vai.
Pay la bai t4p hinu ich nhidu gis lam viéc nha, ngdi tai van phong
hay ldi xe. Bai tap khong yéu ciu quan ao dic biét, chi can du
khodng tréng. Mat s6 ngudi chon Yoga thay cho ca phé trong thai
gian tam nghi.

Ho c6 thé tap dong téc vuon nguc, cf (se .v#ing din & phin sau) va
thd toan dién tai ban lam viéc. Ban khang thé lam viéc tat néu lung,
vai, ¢ ¢6 van dé hoac tam tri mét moi. Tu thé vuon nguc giip chang
choi tat cd nhitng “ké quay ray” trén. Hay thir mét 1an ma xemn.

17



Hinh 13 - Ding thing chum hai g6t chan, hai tay xuéi bén héng.
Nhe nhang gio ban tay lén ngang ngue. Tif tif dua tay ra érudc mit
hé&t muc, cui ché khéng duge cong.

Hinh 14 — Vong tay ra sau lung. Tay giit thing, ngang béing vai.

Hoi ha tay xudng dé ngén tay c6 thé dan vao nhau. Sau dé lai nang
canh tay lén that cao nhung khong dau, khang nén cong nguot téi trudc.

18



Hinh 15 — Cang that nhe nhang, ngia ngudi cham cham ra sau
vai phan. Mat ngia lén trén, dau goi thing, tay gilY nguyén vi tri
(48 vai duge kéo gian) khéng duge lam qua miic so vgi hinh vé. Gii
yén. d€m dén 5.

149



Hinh 16 — Cui. ngudi xudng vi tri nhu pngudi mau. Tay vuon
thdng sau lung. C6 mém mai, mAt hudng vé diu géi, khéng cit dong
khoang 10 gidy.,

Tré vé tu the dimg nhu hinh 14. Ngung mét chit réi lap lai dong téc
nga sau va trude. Cudi citng dimg théng, tha tay hai bén ri thu gidn.

2



6]

TU THE RAN HO MANG

Muc dich cta tu thé ran hé mang : tusng tu nhu tu thé gian lung.
Dic biét nhAn manh dén toan cdt séng va vung thit lung.

Chu §

Trong tu thé ran hé mang, xudng séng dugc udn cong lién tuc khi
ban udn lung sé ¢é tdc dung manh nhit. Ban hay theo thao tac that
cham r#¢ dé cam thay timg dét cot séng duogc kéo dan. Thue hién
nhanh sé bién bai tap thanh thé duc nhip didu. Thé rin hd mang
lam xuong séng cé nhip dé dan hdi t6t ma mot khi da dat duge, sé
c6 tdc dung lau dai vé sau. Né&u vi tri nhu hinh 20 qua khé, hay
chuyén sang tap theo hinh 19 hoac hinh 18 véi ngusi méi tap.
Chéng cdn véi va vi xuong séng cia ban  sé clan ra va thich dng
mau chéng vdi bai tap.

Huéng dén thue hanh

Thuc hién ba lan, giit ¢ cao do trong thai gian 10 giay. Vi tiép
theo bai tap la thyc hién thu gian nén rt thudn lgi cho mat gide
ngd yén tinh. Tu thé cing hau dung véi trusng hop bi tric khép
~ lung (nhung nhé héi y kién bac si).

Hinh 17 - Up tran xuéng tham, hai tay xudi hai bén, tha long
toan than, khdng gir cing bat e co bip nao.

Dua hai tay lén, dit duéi hai vai nhu hinh mau. Cha y vi tri ban
tay; cdc ngén chia vao, tao véi vai mét géc vudng.
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Hinh 18 - Bit ddu nging ddu lén va ngia ra sau. Hai tay chéng
san nang ngudi 1én.

N
(% /o

Hinh 19 - That cham rai, tiép tuc nAng ngudi 1én, ddu ngiua dan
ra sau. Lice d6 xuong séng dugc 1ién tuc udn cong.

Hinh 20 - Day la tu th& hoan chinh nkLat, khéng duge c6 thém.
Pdu ngia hét cd vé sau, mit nhin lén, hai khuyu tay hdi cong.
Xuong sédng lic nay rat cong. Hai chén thodi mai. Giir nguyén, bat
dong 10 giay.

Ti tu lam nguoe lai, tha dan ngusi xuéng dén khi tran cham san.
Dimg mot lat, roi bat ddu lan 2.

Sau khi thuc hién du 83, hiy Ap ma xudng dém va tha léng toan than.
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TU THE CAO CAO
(Salabhasana.)

Muc dich cua tu thé cao cdo; phdt trién, ting lyc va dé rén chac
cho cic ca bung dudi, ben mdng va canh tay.

Chu % ’

Nang hai chan nhy hinh 22, khéng phii dé. Diém quan trong
trong tu thé cao cao, nhu phan 16n cac tu thé Yoga khéc, c6 dé khe,
chinh 1a sy nd lyc. C& géng 1am &i lam lai, dan din sé ting lyc co -
bidp. Vi thé ban dimg nén chi, bd dé bai tap tuyét v nay. Hay nhé
ring nang chan lén dugc 1 phin thdi 1a ban da thanh cong mat
nlra. Sau méi }4n tap co bung va chan cia ban sé manh thém nhiéu.
Chi can tap vai tudn 1a ban tap duge & vi trf nhu hinh 22.

Huéng dén thuc hanh
Gid cao mdi chin mét ldn, gilt yén trong 10 gidy.
Gia c4 hai chan ba lan, giif trong 5 gidy.

Céc mén thé thao, thé duc thfm my va nhilng hoat déng thuong
ngay tdc dong 1én mét s8 co bip nhung can nhitng co bdp quan
trong khac lai bi bé qua. Tu th& cdao cao la mét trong nhimg tur thé
van luc gigp ban luyén co rin chidc trén moi vung thin thé ma
khdng cAn nhiéu nd luc. Yoga khéng nhim phat trién co qua muc dé
ching ndi c6m ma nhém duy tr tinh dan héi cta co giip phdn da
pha bén ngoaiwang, phang khéng bi nhio va cac co quan bén trong
(vi dy nhu phan bung) nim ding vi tri.

Nhimg ai quan tAm dén vé dep tu nhién déu nhan thay gia tri to
tdt ciia nhifng tu thé nay.
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Hinh 21 - Dat cAm lén tham (chd y 13 cAm chi khéng phai trdn
vdi tu thé ran hé mang).

NZm hai ban tay va dat ngén céi tua chic xudng san ¢ hai bén hang.

An tay xuéng san, tif tir nang chan trai lén that cao. Dau géi gii
thing. Dé yén trong 10 giay. .

Ha chan trdi xuéng, nang chan phai lén, gid nguyén 10 giay.
Chiam cham ha chan phai xuéng san.

Hinh 22 - Hit vao réi nén hoi.

An manh tay xuéng san va duva ca hai chan lén mt khoang vira
phai. Lac mdi tap thi vai phan la db. Cim van dat trén tham, dau
g6i thaing, nin hai, bat dong 5 giay.

Ha hai chan xuong san dong théai thd ra. Nghi ngoi vai phit. San
do hit vao va tap lai.

Sau lan tap cuai, dat ma Yén tham va thd gian toan dién.
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TU THE CAY CUNG

Muc dich cua tv thé cday cung: mang lai sic manh tdp trung &
lung va cét séng, nguc ng.

Chu y

Tu thé nay cong khong dé, ban cin kién nhdn tap luyén thé cday
cung la mot thé tAp manh mé nén phdi tit tr va cAn than khong
duoe giat manh ngudi. Khi ha ngudi va géi theo thit tu chi dinh.

Huong dén thuc hanh

Thue hién ba l&n, giir yén 10 giay.

Néu vi tri nhu hinh 25 qud kho, hay tap nhu hinh 24, chi can
nang than ngudh ba l4n, giif trong 10 giay.

Hinh 23 - Dat cAm lén tham, gap chan vé phia lung, hai tay giu
chét ban chan nhu hinh. Cim van ti lén san.



Hinh 24 - Tit ton va than trong nang dau lén.

Hinh 25 — Kéo manh ban chan, nang nguoi va dui lén khéi san 1
khodng nhé. Pau ngia vé sau, ddu géi cang sdt cang tot. Thd déy,
gill yén 10 giay.

Ha dau gbl, tay van giif ban chan. Pat chm xubng san roi lap lai dong tac.

Cudi ciing ha goi va tim xuéng san réi thi chan. Ti m4 1én tham
va thu gidn toan than.

9]

TU THE NGHIENG MiNH

(Nitambasana)

Muc dich cuia tu thé nghiéng minh : A€ cing ¢ dudng nét,
lam dang ngudi thon tha.

Hudng dén thuc hanh
Hoi nghiéng mdi bén mét lan, gild yén 10 gidy.
Nghiéng vira méi bén mét 14n, git 10 gidy.



Hinh 26 - Ding nghiéng, chum gét

Uyén chuyén dua hai tay qua diu, long ban tay déi ahau. TU tén
nghidng ngwi va diu qua trai mot chat. Khong nén nghiéng qua, nhu
hinh hoa. Hai tay song song nhau. Giif yén 10 gidy sau dé dimg thing
rdi nghiéng qua phai. Cuéi cung tir tir ding thiing ngubi.

27



Hinh 27 — Mét ldn nita nghiéng qua trdi nhung lan nay sau hon
mét chit. Chio y, cho hai tay song song gitt 10 gidy. Tré lai vi tri
dimg thing.

Hinh 28 -- Thue hién tusng tu sang bén phai, giv yén 10 giay.
Sau cung xudi tay xudng hai bén rai nghi.
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TU THE TAM GIAC

Muc dich cua tu thé tam gidc : giap héng va dui rdn chic, gidm
ma thiua g eo.

Chd §

Trong hinh 31 va 32 tay ban cAn vuon thing qua dau, ding v tri.
C6 nhu vay mdi tac dung manh & hang.

Huiong dén thuc hanh

Tap hai 1an mdi bén, luAn phién trdi, phai. Mai bén giit 10 giay.

Tu thé nghiéng minh va tam gidc khéng khé thue hién ma hiéu
qua thim my cao. Nhing bai tip Yoga khéng thién vé sé lugng van
ddng (lip lai déng tac nhiéu ldn) dé diéu chinh trong lugng. Hinh
thitc hoat dgng (vi tri cAn.nh&n manh va thai gian giit & vi tri do)
ma6i la van dé thiét yéu.

fi

- &,

Hinh 29  Chan dung can bang. cach nhau khoang 60 cm. I,
hai tay 1én nganyg vai.



Hinh 30 - Nghiéng ngudi qua trdi, tay gid bAp chan trdi tiy phai
ngang qua dau.

Hinh 31 - Kéo bdp chan, ha ngudi xuéng. Tay trdi hoi cong, tay
phai ngang qua d4u, song song vdi san. Chin thdng, cé tha léng, gii
yén 10 giay.

Két thue, tra vé thé dimg ¢ hinh 29.
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Hinh 32 - Nghiéng ngusi sang bén phai. Trd lai vi tri cii, sau d6
lap lai dong t4c mdi bén mdt ldn. Sau lin cudi cung, xudi hai tay
bén héng, khép hai chin lai, thu gian.

i

TU THE NGUA RA SAU

Mue dich ca the ngiinra sou : Tang e va @ déo ban chan v ¢b chan

Chi §

Khi tap cAn nghi trén gét. Chii y cin than d6i ban tay va ngén
tay, ddu goi khép sat.

Huémg din thue hanh

Ubn lung vira phai nhu hinh 35 thuc hign mét lan, giit yén 10 giay.

Ngbéi nhu vay tao ap luc trén ban chan va ving mit ca. Néu
khéng dé y tap nhitng ving nay trong phan khdi déng, ching sé yéu
va khéong déo. Khi trudng hop nay xay ra, ban nén xit ly than trong
va chi ngdi 1én gét chan mét cach guong nhe. Thé ngbdi don gidn
nhu hinh 33 gitp ban lam quen dan dé thuc hién nhimg thé& khé hon.
Hay tap ngay tu thé nay dé cé dé déo. Nhd c4n than va kién nhan.
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Hinh 34 - Chong tay xudng san, ban tay chéng ra sau va cach
than vira phai.
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Hinh 35 - Vin ngbdi d tu thé ci, udn ngudi, ngita dau phia sau.
Gii yén 10 gidy.

Hinh 36 - Nang déu, tir tir ddy tay ra sau hét mic ma khong
thay dau. Nang ngudi lén cao, ha ddu xudng, gitl yén 10 giay.

Nang diu, ha nguoi. Doi than va tay vé vi tri cit nhy hinh 33. Thu
gian.
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TU THE PUNG BANG VAI

Muc dich cla tu ¢hé ditng trén vai : gitp tuan hoan mau, kich
thich tuyén trang, h3 trg gidm can; thu gidn chan; tang luc mau lua
théng & phén trén co thé.

Phdn lén cic hoat dong hing ngay dién rta & tu thé ngdi hoic
ding vi vay thinh thodng ddo ngudi lai &€ méu luu théng sé rit c6
ich cho ban. Cé mét 58 bai tap ddo ngudi & cdc mic khde nhau. Mitc
cao nhat 14 hai thé trdng chudi vA ding trén vai.

Lia tudi nao cong c6 thé thyc hién bai tap ba ich nay. N6 luon
tao ra trong lyc dnh hudng lén céc tuyén va cd quan trong cd thé.
Trong tu th& ddo ngudi, 4p lufc trong trudng thong thudng tam thai
mat tdc dung va cho phép cdc co quan d6 “nghi ngoi”. Nhiing ngudi
bi bénh din tinh mach chan va xo cing dong manh tap tu thé trén
vai déu thay duge cdi thién.

Ngoai ra tim phai lam viéc lién tyc, bom msu I&n nhimg ving
phia trén. Do vay bai tap nay 12 mét cdng cu hd tro déc lyc. Hién
qua quan trong nhdt cia vi tri ddo ngudi 1A tuyén gidp. Nim tai
ving cé, tuyén gidp déng vai trd thigt yéu déi véi trong lugng ca
th& Mau kich thich va dem dudng chat len tuyén gisp. Vi thé& néu
tudn hoan kém, tuy€n gidp sé khang thuc hién tron nhiém vu. 0 tu
thé tuyén gidp giip diéu chinh d&n c8 va tdac dung lén tuyén gidp
gitip diéu chinh trong luong rat hiu hidu.

Nhiéu loai hinh t4p luyén giap ddy mdu tudn hodn nhanh hon,
thudng 1a qud nhanh, théng qua ting cudng hoat dong (th& duc
thim my, chay ba v.v). Thé ding trén vai 1a vi du dién hinh gitp
luu théng méu ma khong cdn bat cid chuyén dong nao.

Chii §

Lam dugc it con hon khong, vi thé néu tu thé hinh 39 qua khé
hay tam thgi tap nhu hinh 38. N&u ban khong thé nang héng lén
khéi san, thi chi cAn nang thing chan trong mot phit. Hay cé thé
dung dua chan qra dau tao da nang héng.
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Huéng ddan thyc hanh

Thuc hién mot lan ding trén vai, giit & muc cao dd trong mét phut,
sau mot thdi gian c6 thé nang dén 1én 3 phit. Nhitng hoc vién thanh
thao thudng gitt & vi tri nay dén 10 phat dé€ nghi ngai va phuc hai.
Ban cé thé xem déng hé vi thai gian giif vai trd quan trong.

Hinh 37 -~ Nghi trong ti( thé thu gidn. Vai phit

it tay dp xudng san, gong cd bung va chan. An tay xuéng san,
cham cham nang chan 1én, khéng cong goi.

Hinh 38 - DPung dua chan qua dau. Khi héong vita rgi khdi san,
dung tay dd lung.
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Hinh 39 - Than trong vuon thing dén mic 4o nhu hinh minh
hoa. Pé nghi ban khéng vuon minh cao hon sy hudng din. Chan tha
léng, mit c6 thé nhdm.

Cin tha chan vé san dung theo hudng din

Cong gdi va ha thap xuéng tran.

Up tay xuéng san

Ngang ¢6 1én khdi san va nhe nhang cuén minh téi trudc.
Khi hong cham san hay duéi chan ra nhu hinh 37.

Tha cham chin xudng saa va thu gian toan dién
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TU THE NGHIENG HONG

Muc dich ciia ti thé nghiéng hong : 1am rin chic bung , chan va mong.

Chu §

Trong hinh 42, hai chan khép lai, ning thing so vdi than nguai,
khéng léch ra sau hoae truge.

Huéng dén thuc hanh

Néang timg chan mdi lan, cd hai chan ba lan. Gi trong 10 giay.
DPau tién bén trai, sau d6 sang bén phat.

Hinh 40 - Nam nghiéng bén trai, chan chum lai va ma trdi tua
vao long ban tay trai. Chéng tay phai xuéng san cho chac.

Bay manh tay phai va nang chan phai that cao, giiy 10 giay. Tiép
theo tha cham chin phai xusng .
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Hink 41 - An tay phai xuéng san réi ning ca hai chin lén mét
khoang vifa tam khong cao hon hinh minh hoa. Hai ch4an phdi chum
v4i nhau va gio chan theo than hinh. Gii trong 10 giay.

Tha cham chin xuéng san. Nghi mot ldc réi lap lai.

Sau }4n cudi, 1an sang phai d3i chan tap. Roi nang lubn ci hai chan.

14

TU THE HIT PAT NGUQC

Muc dich cla tu thé hit dat nguoc : ting lyc va lam chédc bung,
chan, méng va tay.

" Cha §:
D4u gbi chum vé1 nhau, :héng vuon cao hon hinh hudng dan.
Hudng dén thuc hanh
Thuec hién nim tadn. Méi 14n git trong 10 gidy.
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Hinh 42 - Nim nglia, gap chan that sat. Chang tay theo hinh.
Ngén tay khép lai, chéng canh déu.

Finh 43 - D4y tay va chan xuéng san, ning ngusi 1én nhu hint
mAu. Dav géi chum sit, giit 10 giay. Tir tir ha ngudi xusng. Nghi mot
ldc rdy lap lai.
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TU THE GIAN BUI VA GOI

Muc dich cta tu thé gian dii va géi : taing dd déo dlu gdi, chic co dui.

Chu y :

Véi nhiing nd luc ban ddu, c6 thé ban chi ha thap géi duge vai
phan nhung giir & muac t8i da 10 gidy la dat. Nhiing day chiing, co
bap cting nhéc sé ddn didn "quy thudn” Trong qua trinh tap nhg
luén giit thdng ngudi.

Huéng dan thuc hanh

Tién hanh ba l1an. Mbi lan giir 10 giay.

Pay 1a mot trong nhimg tu th& dugc thuc hién dé xda bdt cang
thang va tdi tao sic séng cho d6i chén.

Hinh 44 - Trong tu thé ngéi, ding hai tay kep sat hai ban chan.
Day gét chan vao that sat. Cot séng git thang.

Hinh 45 — Kéo ban chan lén déng thei ha dau géi xudng san. Giu
nguyén 10 gidy. Sau 46 tha ra réi lap lai dong tac.
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TU THE VAN NGUOI

Muc dich cda ¢ thé vdn nguéi : mau chong gidm moi, xa cimg cot
séng, tang dé mém déo.

Chu § :

Bam sat minh hoa d€ ddm b4o tay chan dang vi tri, huéng xoay
chinh xdc. Nhiftng ngudi mai bit ddu déi khi nhdm |an cach van
dong cot song. Diéu quan trong la ddu xoay hét cd, hau nhu wia trén
vai gép phén viin ¢6t séng.

H:téng dén thue hanh

Van hai lan sang trdi va sang phai. Giir yén 10 gidy méi lan.

Nhimg déng tsc vin minh thé nay ludn néi 1dng ngay cic khép
xuong. O phan truéc, trong hai tu thé dan lung va rdn hé mang, ta hoc
cach gap xuong sdng trude, sau. Trong bai tdp nay mét tf th€ quan
trong dugde thém viao van ddng cot séng nhu mét cai md nit chai. Cot
séng rat tt véi tu thé pay, 1a Iy do né gidng nhu mdt cai ky
thuat chufin aa con ngubi nan ot song chita banh. Trong hinh 47 phin du6i ung
. sting ¢b phin b "Rhida”, ngue lai vimg & gitéa via phéin phia trén dube xoay chuyén.

Bai tap xoay chuyén siu hon sé duge gisi thidu & phan chuydn ti&p.

Hinh 46 - Ngéi duéi chan. Bit chéo chan trai sang phéi.
Chéng tay trai chéc ra sau lung.

41



Hinh 47 — Dua tay phéi giit ch4c d4u géi chan phai,

Hinh 48 — That cham, xoay ngusi va dau hét cd sang trai. Gi
yén 10 giay
Tro lai vi tri hinh 47. Lap lai.
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Hinh 49 - P6isang bén phai.
Cudi cung quay vé phia truéc, duéi chan va nghi ngoi.

17

TU THE OM CHAN
Muc dich cta tu the 6m chan : kéo dan toan chan, ting dp déo cht song.
Cha v : '
Lung ban tay cip sau ddu g8i. Chan khéng duge cong.
Huéng dén thyc hanh
Lam hai l4n. M3i 14n gir yén 10 gisdy.

Hinh 50 - Tu th& &ing, cii cham tdi trudc, vong tay kep sau dau géi.
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Hinh 51 - Ghi ddu gbi, cai ngudi xuéng that sat. Cudi cung tran
cham géi. Giir @ mdc d6 10 giay.

Tha lédng ngudi, khoan thai tré vé ché nhu hinh 50. Van gii tay
_ ap chat.
Lip lai déng téc.
Tha tay, ding day that cham. -
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TU THE VAN LUGN

Muc dich cha tu thé vagn luon : cin biing hai bén than (Vi mét
bén thudng hay yéu va kém ph4t trién hon).

Chu $ :

Di chuyén cin bing va thu thai nhu va céng. Tap trung nd luc
nhin vao lung ban tay trong tu thé & hinh 56. Néu khang dugc thi
d&i tay 1én gior g6i thay vi bidp chan. Chan luén thing.

Huémg dén thye hanh

Thuc hién ba 14n méi bén; luan phién trdi phai. Gitf trong 10 giay.

Hinh 52 - Pung thing, hai gét chum lai. Dua hai tay 1én ngang
tdm mat.

45



Hinh 84 - Tiép tuc dén khi dat géc xoay 90"



Hinh 55 - Dua theo hinh minh hoa, tay phii di chuyén cham
xubng gid chat bip chan. Tay trdi gid thing ra sau mit nhin theo.

Hinh 56 - Hoan chinh dong téc : tay trai gio thing trén dau va
mit nhin vao lung ban tay. Giit yén 10 gidy

Tré vé thé ditng thing, tay gio 1én nhu hinh 52.

Tiép theo xoay sang phai rdi lam tugng tu nhu bén trai.

BPuing thing day ¢ vi tri nhd hinh 52. Ha tay xudng, nghi.

- A7
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XA
TU THE VU CONG

Muc dich clia tu thé vii cong : cing c6 thang bing tip cho ngudi
duyén ding, viing chai, ting luc co chan.

Chi §

Bai tap yéu cdu chuyén dong that cham. PAu géi huéng thing
phia trudc, luén chum vao nhau lam dgng tdc ding, ngdi. Khi bi mat
thing bing, ban hdy tam dimg rdi sé bit ddu lai. N&u vAn khong
vitng, ¢& thyc hién dong tdc ba ldn, sau dé chuyén sang bai k&. Sau
vai ngay tap ban sé giit dugc thiing bing. Chu y, tu thé § hinh 58
khéng duge dirng lai, ban phai ding day ngay. Cé ging nay khién
chan van luc hon cd. Khi ding day, nhén gét nham lam khée cd
chén va ban chin. Dang tap bi mat thang bing thi lam lai tir dau.
S6 1an tap 4nh huéng 16n dén sy thanh céng.

Huéng dén thuc hanh

Thuc hién 5 l4n. Ngéi xuéng, ding ddy ngay. Mili chan nhén,
gid yén 5 giay.

s

Hinh 57 - Piing thang, chum gét, hai tay chap trén dau nhu hinh minh hoa.
Hinh 58 - Ngbi xudng that cham dén khi méng charn got. Pau gt khép.
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Hinh 59 - Pung day nhén chan cao. Gilt viing trong 5 giay.

Dat ban chén xuéng san. Tai dién dong tdc. Cudi cung tha hai
tay xuéng, thu gian.
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TU THE THANG BANG

Muc dich cha tu thé thang bdng : déu khién duge su thing bing
viing chai.

Luyén tap Yoga gitip con ngudi ¢6 nhan thde tinh t& vé vé dep va
sic manh ty nhién, tiém An. Ngudi t4p qua thdi gian s& cAm nhan
dugc su ton tai linh tinh trong co th€ ma trudc kia chua tung biét.
Khi 4y ho sé chiém nghiém duoc chu néi "Than thé la géc cua tdam
hon”, khoang tdch biét gifa khdi niém "co thé”, "tri ndo” va "tém
hén"” din dan thu hep, tién dén muc dich cudi cing 1a dung hoa hop
nhat nhitng phuong dién tudng nhu doc lap.

Nhén thie vé méi cd nhan nhu mét thé théng nhdt mang y
nghia uyén tham; né tao nén thay ddi tich cuc déi véi moi mat trong
cudc séng va mé dudng cho nhimg muc tiéu cao ¢d hon trong mén
hoc Yoga (Xem sach "Thién dinh” cung tac gia).

Phuong phap rén luyén thé chAt trinh bay trong sich nay khéi
nguyén nhim muc dich dung hoa dé. Khi ngudi doc da thdu hiéu bai
tap khong chi dimg lai & viéc 1am dep thé hinh, ho s& c6 c4i nhin
nghiém tic va thdi 89 luu tAm hon khi thuc hanh. Cha dé nay duge
nhan manh trong phain chuyén tiép.

Trong tién trinh dat dén hai hda va théng nhat, Yoga nhin
manh nhu cdu phdi hgp cac dong tac cia co thé. Chitng téi mong
muén gitp ban hinh thanh cdm gi4c én dinh vé sy thang bing va
kha ning thao tdc, uyén chuyén viing chai. Hai bai tap truéc, tu thé
van sudn va vi cong, ddm nhin mét phiAn nhiém vu trén. Tu thé
s#p hoc danh dé hoan thién kha ning giit thing bing. Mot khi lam
chu duge cac tu thé luyén tap nay thi tit yéu co thé sé dén nhan mot
déng vé khée dep va néng luc gilt thang bing trong moi hoat déng.

Chi §

Cianh tay di chuyén ra sau : ddu cang hdi nga ra sau. Ciung nhu tu
thé vi cong, néu ban mat thing bing, hiy tam diung va lam lai ti
ddu. Néu that bai cé ba lan né lyc hay chuyén sang bai ké. Pung
cudi mdi khi mat thang bang. Duy tri thdi dé nghiém tiec.
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Huiéng dén thye hanh
Thuc hién ba Ian vdi tay phdi gio cao, ba lan véi tay trai. Giir
moi lan 5 giay.

Hinh 60 — Pimg chum g6t tif tif dua tay qua dau.
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Hinh 61 — Chuyén tin lén chan phdi. Gap chan trai nita do dé
tay trdi gid ldy ban chin.

Hinh 62 — Kéo chan tréi dong thgi ngifa mit 1én, hol nga dau ra.
R4i, dich tay trai vé phi4 sau vai phan (xem hinh). Giif yén trong 5 giay.

Tré lai vi tri ¢ hinh 60 ré lap lai.

P3i sang tay trai, gio 1én. Sau lin cudi ding tha tay va chan réi thu dan.
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BAI TAP BUNG

Muc dich caa bai tdp bung : 1am rin cd bung, tiéu ma thira, kich
thich cdc co quan ndi tang.

Chiing téi timg dé cap dén su cin thiét cha su rén luyén va chdm
séc co thé theo quan diém bao quit. Vi thé cée bai tap Yoga duge dé
y khéng nhimg cho co bip hay tudn hoan mdu ma con téc dong dén
cac cd quan khdc trong cg thé nhy hé than kinh, hé hip, tuyén néi
tiét...tham chi dudng rudt cing duge dé cap. O bai tap bung nay,
khai niém “néi cong” duge chimg té. Nam trang sach sau day huong
din, diéu khién co bung bing phuong phap co dan. Phan chuyén
tiép gidi thidu ky thuat nang toan bd ving bung. Nhirng chuyén
dong nay kich thich ruét, két trang va nhu dong. Vi gia tri nhd thé
nén nhimg ngudi luyén tip Yoga van dung chiing ca doi.

Bai tiap bung cé thé chita dit bénh tdo bén. Tai khuyén cic
ban hoc vién udng vai ngum nuéc lanh vat chanh (lic bao tir tréng),
doi hai ba phat rdi thue hién. Mot khi bénh cip bach di duoc giai
quyét thi sau d6 cAn mét ché dé an kiéng cit theo Yoga va luyén tap
dinh ky co bung d€ ngin bénh tai phat. Tac dung phu cda viéc tip
luyén dé lam thon bung, tiéu ma thifa. Diéu phai nhd la giit thanh bung
rén chic, tranh bi phé, sé d4n dén cic co quan bén trong suy yéu.

Bai tap nay chiing t8 gid tri to l6n véi nhitng ngudi céng viéc dai
héi ngdi mot chéd trong nhiéu gid mdi ngay. Hay diu tu thai gian va
né lye cAn thiét dé lam chd ky thuat.

Chi §

Muc dé co dan khéng quan trong luc bit dau tap. Mdi dau chi
mét vai phan, qua nhidu ngay, k&t qua sé kha quan hon. O hinh 65,
khéng dan thuan “néi” bung hoac phinh ra. Hay ¢6 van dong co bung
dut khoat, manh mé. Chi y, vi tri khdi dau diing nhu hinh vé 66 va 67.

Huémg dén thuc hanh

Thyfc hién mudi 1an ¢ the ngdi.

Thuc hién nam lan ¢ thé dung.

Thuyc higu nam ldn § thé “sdp”
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Ba tu thé dinh vi tri bung va cac cd quan ndi tang trong nhing
thé khdc nhau. Tu thé tap ngdi thon bung, tu thé ding hé tro qué
trinh bai tiét, tu thé “sdp” rat thich hgp cho bung phé, hay tip sau
khi sanh. C4 ba tu th& déu lam cd bung rin chic.

Hinh 64 - Bung thét chup gén
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Hinh 65 - Sau khi giit 5 gidy, phinh bung hét ¢d, khéng ditng lai
tiép tuc co lin va giir 5 gidy. Thuc hién 10 ldn. Thu gian. Cham
chim dang déy.
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Hinh 66 -- Thuc hién tuong tu & thé ddng. Dau gdi hoi khuynh ra,
tay chong chic chan lén dui, xoay vao trong.

Thuc hién 5 1an. Mé) 14n hép bung 4n manh lén dui gur trong 5
gidy. Sau d6 phinh bung ra.

Tap xong, lan cudi cing dimg thing, thu gian.
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Hinh 67 — Day la uf thé sap. Chan chum’lai, long ban tay chong
manh xudng san, tay song song dui, dau ha thép.

Thite hién 5 lan. Sau d6 chuyén vé tu th& ngdi va thu gian.

22

TU THE DUOI TUNG CHAN

Muc dich cia tu thé dudi ting chdn : 1am rin chic, ting lye, téi
tao suc séng cho déi chan.

Chu ¥

Khong dé bi  dau khi tap. Néu giirt ¢6 chén thdy khé tap thi
chuyén sang giit bdp chan. Khuyu tay phinh ra trong dong tac kéo.
Chan sit xuéng san. Cé nghi thodi m4i, cii vé phia trudc. Ban hay
dé y xem chan nao khé tap hon, hién tai didu nay khéng quan
trong. Dan dan cdc bén s& nhu nhau.
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Hudng dén thye hanh

Dudi chan trdi thuc hién hai 14n véi tay gitf bip chan, mét 14n
véi tay gid c8 chin. (Hoic ba 1an ddu giit bdp chan néu cén). Méi
14n giir 10 gidy. Thao tdc tuong tiyf vdi chan phai.

Hinh 68 - Ngbi dudi hai chdn. N&dm ban chén phii kéo gap lai
nhy hinh. Gan ban chin tua vao dii trai.

Hinh 69 -~ Tu tit dua hai tay qua dAu vA nga ngudi ra sau vai
phan. Piu ngia, mat nhia lén.
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Hinh 70 - That cham, dudi thing hai tay ra phia trudc, thuc hién
déng tac “nhao tor”

Hinh 71 - Ndm chic bip chén trii. Diing phan tam khi diu gdi
nhéc 1én khéi san nha.

Hinh 72 - N3dm ldy bap chan, tir tir ha thdp nguoi xuéng cang
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thép cang tét d€ khong bi dau, khuyu tay xoay ra ngoai, trian coi
xuéng dau géi, gilf yén khodng 10 giay.

Cham cham thing ngudi lén va trd lai dong tac ¢ hinh 69,

L&p lai dong t4c dudi thing va gilr yén trong 10 giay

Tit tir thang ngudi lén réi thue hién lai dong tdc & hinh 69.

Hinh 73 - Coi cham xuéng, 14n ndy ¢ ging nim lay cé chan
(néu khéng duge thi nim liy bidp chéin) kéo ngud ha xuéng nhu
trude. Chan trdi dudi thang sé cang thing theém. Tu tir thing ngusi
1én. Chan phai dudi thing. Dat hai tay 1én dau géi rdi thu gian.
Thuc hién déng tac tuong tu véi chan phai. Nhy hudng dédn trén, chi
thay déi tu "trdi” sang "phdi”.

23

THE GIO CHAN

Muc dich cda thé gio chdn : 1am eo thon

Chii vy :

O hinh 76 chan dua qua diu, cd hai vaj tl trén nén nha.
Thuc hanh

Thuc hién mdi bén ba lan, luAn phién nhau. Méi 1an nhu vay giit
yén khoang 10 giay.
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Hinh 74 - Nim ngira, dang hai tay ra hai bén, dua dau géi nang
lén gan ngyc.

Hinh 75 - Tis tir gio thing chin trai 1én

Hinh 76 - Tu ti dua chan trai qua phai roi ha xuéng, cham san tap.

Chan trdi trd lai dong tdac hinh 75 réi ha chan xudng. Déi chdn
phadi, cing {am tuong tu.
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THE CAI CAY

Muc dich cia thé cdi cay : 1am déo xyong séng

Tdam quan trong

Ha hai chan xuéng that cham nhu hinh 78 va 79 khong duge dé
manh hai chian xuéng san tip. Ban s& that sy cdm thdy sitc ép di
chuy@n doc cot séng khi hai chin ha xudng. N&u chan khong thé
dung san ban nén giit & vi trf t6i da, dém dé&n 10, gilt yén & vi tri
nay sé lam déo cot song, xuong sdng cing 1A nguydn nhan ngan cdn
ban hoan thanh déng tdc. Cdi khé & day 12 xuong séng chit khéng
phai chan.

Thuc hanh

Thuc hién dong tdc hai lan, gid vi tri téi da 10 gidy mét s6 nguoi
thich giiY & vi tri t8i da clia thé cdi cay, theo vi trf t&i da cia th&
dimg vai, chinh 1a dit hai ban tay Gp trén san nha réi tir tir ha chan
trai ra dang sau, (xem thé ding vai s6 12)

7

Hinh 77 — & tu thé nim réi tif tif nhéc hai chan lén
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Hinh 78 - Hit manh chan qua khéi diu réi dung dua hai chan,
hai dau g8i th&ng, tir tir ha d4u ngén chan xuéng san.

Hinh 79 - Tu th& hoan chinh la ngén chan nim trén san nha,
cim 4p sat vao nguc, dau géi thing, git yén khodng 10 gidy. Lic
nay, néu déng tac qua kho, nén ha chan ciang thap cang tét ma
khéng bi dau, vi tri tdi da khoang 10 giay.

Cdc dong tdc nay tuong tu cdc dong tac cua thé& chéng vai. Hai
d4u g6i dua lén trdn va than ngudi uén lai mot cach cham chap, c6
cong lai d€ git 6t nAm trén nén nha, hai chan dubi thing nhu hinh
77 va tu tr ha xuéng san. Nghi § trang thai thu gidn.
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THE TRONG CHUOI

Muc dich cda thé tréng chuéi

Céc day thén kinh trung khu hoat déng giip cho néo cang nhay
cam, dau éc tinh tdo va ngin ngita xo ciing dong mach; lam cho lan
da, da ddu va téc khoé manh; duy tri thi giac va thinh gidc tinh
tudng.

Nhidu nim qua, khi nhic d&n tir "Yoga" & phia TAy phuong ngudi
ta lién tuéng ngay dén tu thé& tréong chudi. Mic du nghién ciru Yoga
bao gdm nhiéu thé€ ma ching ta dang hoc trong si4ch nay nhung
chinh thé tréng chudi 1a diéu rd rang. Trén thuc t&, cac dong tac dé
khong c6 gi ki quéi va la 1dm d8i v6i ngudi chdng nguge diu c6 muc
dich. Yoga ban ting nhiéu lIgi ich vé tdm sinh ly da bi bac bé vdi lui
nhéan xét :“Yoga ? O ding vdy, nhing ngusi dé that budn cuvi, ho
ding bang dau. Ho la nhing ké mdt tri ! " khéng phdi nhidu ngudi
chii tim hoc, tai sao cic gido vién da day ho tu thé ddo nguge dau tis
hang ngan nidm qua ?

Tuy nhién vao nhimg nidm gin diy sy quan tdm va gidng day
rong rdi ¢ Chau Au va My da gidp dan ching hiéu ro gis tri cia
phitong phdp tri liéu bing cac dong tdc trong dé cé dong tac chang
ngige ddu. Ngugi ta nhén thdy ngudc ca thé trong vai phat. That
khéo 1éo va bd ich cho nén téi cAn néi ring hang chuc ngdn ngudi
d% tip cac djng tdc nay méi ngay va ngay cang gia ting.

Hoc vién sé nhan thdy sy gidng nhau giita th& vddng-vai va thé
trong chudi. Nhimg th& ditng=vai, lugng 16n msu bi ngan & c6 (hudng
din & phén tuyén gidp trang), con thé& trong chuéi lam cho mau
chay dén dau. Vi thé, chat dinh dudng 4nh hudng manh l&én nio, da
dau, téc, 1an da, thi gidc va thinh giac

Nhiéu nguai mdi tip e ngai kha ning giir thang bing. d day
ngudi ta huéng din thé tréng chudi dé, qua mot khodng thai gian
dai, hoc vién cé thé thuec hién déng tac nhiéu hay it tuy y. Lgi ich
cua thé nay bit ngudn tir cde déng tac ban dau. C6 lé sé& ban vui
suéng, ngac nhién vé kha ning cda minh ma khéng quan tam dén
lira tudi gia, tré khi ban theo phuong phdp nay.
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Chii 5

DPua hai diu géi 1én cang gin nguc, ¢6 thé ban linh dong thé can
bang dé& hon. Néu thiy dong tac & hinh 83 qua khé thi git yén dong
tdc & hinh 83 khodng 30 dén 60 gidy (dem méiu dén diu du véi céc
dong tdc tuong ty) néu ban mAt thing béng & thé 84, hay cf tap lai
vdo nhilng ngay sau. Ban ci udn ngudi nhu hinh 84 ban nén dya
tusng dé hd trg minh, dat ggi cdch tudng khodng 10 em truéc khi
tap. Pimg c8 dudi thing chan & tu the trdng chudi vao léc nay. Trudc
tién ban phai kiém sodt ldy minh va tu tin & vi tri han ch& nay.

Thue hanh

Thuc hién 1 l4n, khi ban dat duge tu thé & hinh 84, gilt yén trong
10 gidy rdi dén ba phut. Dong tAc nay mat vai tudn tham chf vai thédng,
tuy thudc vao cim gidc thoai mai & dong téc nay cia ban ma tap.

Néu déng tdc & hinh 84 qua khé thi tap déng tdc hinh 83 mot
lan, méi dau giir yén tir 30 dén 60 gidy roi sau dé thém vai gidy cho dén
khi duge 3 phit. Cif tiép tuc thé nay nhiéu 14n cho dén khi quen hén.

Hinh 80 - Dé c4i g6i nho hay chiéu gap lai dusi dau, ngdi trén
g6i. Pan lai ban tay vao nhau rdi dé lén san nha nhu hinh veé.
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H. 81-82

Hinh 81 - DPinh ddu ti trén chiéu, 6t nim gon trong long ban tay.
Hinh 82 — Nhén dau ngén chan lén nén réi diy ngudi 1én nhu cai cau.
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Hinh 83 - Dén chan vé phia ddu déng thoi khuy d4u géi dén gan nguc.

Hinh 84 — Nhe nhang nhic chan lén khdi san nha, toan ba trong
lugng co thé dén hét vé dau va canh tay. Day la gidi han thé chéng
dau. Vio lic nay, dung c6 sdc dudi thing chan, gill yén khoang 10
gidv. Tur tit ha ban chan va dav g8i xudng, giir ddu ti nhu thé
khodng 30 d&n 60 giay.
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HiT THGO LUAN PHIEN - TUNG LO MUl

(Sahita Pranayama)

Muc dich cda kit thd ludn phién

Giif tim tri d trang théi tinh l3ng d€ théng duong mai. Ching ta
sé hoc va tap cdch thé thir hai : Hit thé sau lam cing 16ng nguc va
ting sic s6ng. Loi ich cba thé shu 1A rdt r6. Néu ban tip theo sy
huéng dan, ban s& nhin thiy ngay su khéc biét & moi khia canh
cudc song. Hit thd bing mii mang day di y nghia. N6 tuong duong vai
giac ngli say tu nhién va né anh hung ngay dén cAm xic va diu than kinh.

Mén Yoga, trai qua hang ngan nam kinh nghiém thuc t&, da
nhéan ra chic n&ng sai biét cGa hai 16 moi bén trii ngd vé Duoang,
bén phai chii vé& Am. Do d6 khi hai 18 mai hit vao, khi s& hoa tron
vdi nhau dé nuéi chc tang phil cé cdc chite nang tich cuc -~ Duong ~
nhu tim, than, gan... v& cdc cd quan Am nhu phéi, da day... v.v. Tir
sy quin binh, diéu hoa tang phd, hoi thd ting duge xem 12 nguédn
mach clia su sdng, sé din dén tinh trang sie khoé hoan hdo, tiéu
tri bénh tat, 6n dinh vé than kinh. Do d6 cdch thd 15 miii luAn phién
mang mot gid tri chita dugc nhiéu bénh vé tang, lai con 1a khice dao
diu dén vao hanh trinh ning cao tiém thic trong thién dinh.

Chii §

Dé thd diing cdch, cdc diu ngén tay ban phai dit dung chd, mit
nhdm lai tip trung tu tuéng. Diéu quan trong la thé déu va nhip
nhang. Hay dém nhip trong tam 48 hoa nguyén véi hoi thd. Nén hit
vao chim va &m, tranh cichk gip rit ¢ ti€ng "phi pho”

Thuc hanh

Mbi lén tap, thd luan phién 5 lan. Bat ky lic naoc ban can én
dinh tam 1y va thdn tri, ban lai thyc hién bai tap nay.

Khi luyén thé luan phién, ban c¢in ¢6 noi yén tinh, thoing dang
va nh4t 1a ving ngusi qua lai thi cang tét.
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Hinh 85 - Nhin hinh, dit tay phdi nhu hinh. Nhe nhang dat
ngén tré va ngén giita ¢ gita hai chadn may. Ngén cai d€ nhe 1én
bén canh phai moi, ngén ap ut dat bén canh trdi mii. Khi tap tot
nhit nén ngdi xép biing va nhim mat lai.
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Hinh 86 - Thg dai va cham qua hai mii

An ngén cai vao mai phai cho khit lai. Hit cham va san qua haj
16 mii bén trdi that ém. C§ tap déng tac trong khodng thdoi gian 8
gidy.

Hinh 87 - An ngén tay ut vao mii bén trai. Lic nay ca hai li
ndi 43 khit lai. Gid yén, dém 4 gisy.
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Hirh 88 - Tha mai bén phai, tir tif thd ra, dém 8 gidy 18 mii trai

van khit. Mii tr4: van khit. T tif thé ra qua mai phdi, dém 8 giay,
J2 thé ra hét. Bop mii phai lai (c& hai 16 mdi bi nut) va giir yén

khoang 4 giay.

7

Th4 mii trdi ra (mii phai vdn nit) thd ra bing mii trii trong

vbong 8 gidy.

Nut 16 mii bén phdi lai, khi thd xong, ban tré lai déng tdc ban

déu. Nhu vay ban da thd xong 1 ldn. Ban khéng nghi hit dai va

chiam & 16 miii trdi, dém 8 gidy va rdi hit, thé tiép...

Tém tdt :

Thé biing cé hai 18 mdi

Hit vao mai trai

Bép chat hai miii lai vA gidt yén

Thd béng 18 mii phai

Hit vao bang 16 mai trai

Bép hai 16 mii lai

Thd ra bing 16 mii trai

Lam lai chu ky hit. Tha, tdt ca la 5 vang.

dém 8 giay
dém 4 giay
dém 8 giay
dém 8 giay
d&m 4 giay
dém 8 giay
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NAM THE THONG DUNG

Nim thé sau ddy gdm céc dong tdc don gidn. Tuy nhién né lai c6
hiéu qua cao, trong tap luyén va kich thich cdc viung trén co thé it
ducc tidp. Ban nén chi ¥ cdc dong tdc, bit ddu 1a da dau cung véi
mit, mat, ¢d, vai va ngue, 1a cdc ving cd th€ c6 méi lién hé ké can
nhau. Nhi¢ d4u 6 1€ do ban chan det, va bénh dau ¢6 la do do
xuang s6ng. Vi vay, cha y cha ching t61 1a luyén tap cic ving trén
cd thé, 1am mat di sy nhidc mdi ¢ ving, dua mAu tudn hoan déu dén
cidc co quan thiéu mau, mang dén sy san chic cho cac co bip v.v.
ngudi ta c6 thé xem toan bé bai luyén tap nay dem lai sitc manh thé
chdt theo quan diém ciia Yoga 1a hgp ly. Do 46 nam phuong phép
sau day rat cin thi€t. Thyc hién todn bd déng tdc théng thumg,
nay trong vong 5 phut, dong tdc nay mat rat it thdi gian nén tap
hing ngay. Nhiéu ngudi thuc hién nam bai tap nay eiung vdi thé
toan dién, gidp cho ngubi tinh tdo mau chéng.

27

LUYEN TAP DA PAU
Muc dich dha luyén tap da dau - kich thich da d4u va tao nén mai tae khoé.
Tdam quan trong
Pimmg nhe tay, kéo eang da dau
Thuc hanh
Niam da d4u kéo t6i, kéo lui 25 1dn, khang nim téc trong bai tap nay.
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Hinh 90 — Ghi xuéng lam cho da diu cing cing cang tot, rai kéo
nguoc lai 1én. LEp lai dong tac ghi, kéo nhu vay lién tuc.

28

THE SU TU

Muc dich cua thé su ti : 1am cang cic cd & mat, cam va cd.

Tam quan trong

Xoa bép, kem, m§ phdm hay msy méc khéng thé tai tao co rin
chic & mat va ca. Pay la van dé "bén trong”. Hoat déng co bip nay
giup cho m4u luu théng va cdc vung trén cd thé sian chic. The lusi
trong thé su ti trinh bay dong tic nay.



Dung sg le ludi dai tao ra khuén mat diy ton (gidng mat su ti).
The ludi cang dai, da m#it va cd cang cing. Néu ban khéng cam
nhan duoc c§ dang cing ra 1a le ludi chua d6 d6. M#t mé to trong
lGe tadp sé lam gidm cAc nép nhin va vét chan chim. Xoé réng hai
ban tay ra. Ngbi xuéng that cham, sau khi le lui.

Thyue hanh

Tap 5 14n, moi 14n the @i giit yén 15 giay.

Hinh 91 - Ngéi lén gét, tay dat lén déu g6i.



Hinh 92 - Lam cing c4c co bép. Toan thin hai nghiéng vé phia
trudc, mit mé to, tay xde ra. Ludi 12 ra hét c5. Day 1a ddng tdc rat
cang va ban cAm thay tat cd cdc co bip & c8 dang van dyng, gill yén
15 gidy. LuGi khong thut v&. Thut ludi vao that cham, thu 2t8n, ngdi
trén gét. Nghi mét chit réi 13p lai dpng téc vua réi.
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LUYEN TAP CO

Muc dich ctia luyén tip cé : Bénh dau ¢8 biég mat

Tam quan trong

Phai cit dong that chim, khéng quay didu. Diau cir xuéng hay
nghiéng qua hai bén téi da trong mbi ddng tdc. Mit nhim lai giit
thu gldn.

Thuc hanh

Tap 4 lan, quay c8 ngugc chiéu kim déng hé (sang tréi) rdi quay
theo chiéu kim déng hé (sang phai). Tap lai edi xuéng trong 10 giay.

Tap bat cif 1o nao cAn, d€ gidm bét dau c3.

Hinh 93 - Trong tu thé ngdi, diu aii xudng dén khi cim cham
ngue, gilf yén 10 giay. Mit nhém lai.
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Hinh 94 - Nghiéng ddu that cham sang tréi, t6i da giit yén
khoang 10 gisy. '

Tir tir nga ddu ra phia sau, gif yén trong 10 gidy. Nghiéng dau tir
tif cdi xuéng, gidt yén trong 10 giay.

Nghiéngddu thit chdm sang phdi, gitf yén trong 10 gidy. Tu tir
clii d4u xudng, gill yén trong 10 gidy.

LZp lai cdc dong tdc d6 nhung bay gid quay diu theo chiéu kim
déng hd, tuong ty, sang phai. Giir yén 10 giay, tiép tuc ngd diu ra
sau, v.v.

30
, BAI TAP VAN MINH

Muc dich cua ba: tap van minh
Thi 16ng hai vai va uém vai 1én - ra sau, chu mée ha ban tay 5 lan.

Tam quan trong

Hai tay di chuyén khéong qua 7 cm theo hai chiéu. Néu hai tay
khéng méc vao nhau ¢ sau lung thi hay nim lay hai d4u day thimg
hay khan tay. Bii tAp nay lam chuyén hai vai mét cach dac blet hiru
ich va dilng quén tap dong tdc nay.
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Thue hanh
Tap 5 l4n. Hai tay méc vao nhan kéo 18n, ghi xudng khoang 10 1an.
Déy la bai tap tuyat vai dbi véi nguti lam vide sudt ngay & ban giy.

L -

Hinh 95 - O tu thé ngdi, vong tay trai ra sau lung, long ban tay
huéng ra ngoai. Pua tay phai qua khéi vai réi vdng ra sau, hai tay
nim lai nhi hinh vé.

Hinh 96 - Tay phdi kéo l2n dé&n khi c4 hai tay nhich 1én tir 3 d&n
6cm (Hinh 96). Gilt yén 10 giay.

Tay trdi kéo xudng cho d&n khi hai tay ha xudng tir 3 dé€n € cm.
Gilt yén 10 giay.
LAap lai dong tac nhich lén, kéo xudng.

78



31

LUYEN TAP VE NGUC

Muc dich cda tdép nguc : Gidp nguc né va khoé
Thye hanh

T4p 5 14n, mbi lan udn ra, gid yén 10 giay

Hinh 97 - Trong tu thé ngéi, dan hai ban tay lai véi nhau & sau
lung.
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Hinh 98 - Cham cham dua tay lén cao. Lung git that thing, gir
tu thé dé trong 10 giay.
Sau dé tir tif ha xusng. Nghi mét ldc rdi tiép tuc.

PHAN CHUYEN TIEP

Khéng nhat thiét phai dgi dén khi tat cd cac tu thé da hoc &
phidn c#n bin hoan chinh rdi mdi ti€p tuc phdn nay. Bédi trong
Hatha Yoga, budc ti€n trién cha ngudi hoc khong di theo mat dusng
thing. Diéu dé nghia 1a c¢6 thé sau nhilng ngay luyén tap thanh
cong ban sé gip phai mot giai doan "thut lui” ngén co thé ban tam
thai “thu lai” d€ lam quen vdi tinh trang thé chat méi mé dang dién
ra, khi vugt qua duge giai doan nay ban lai c6 thé& tién t6i trudc.
Né&u hiéu duge rang tién trinh binh thudng cia mén hoc nay la sau
nhiéu budc tién thi ¢é mét bude i, ban chéd nén chan nan khi nhan
thay biéu hién thut lui, hon nita né con gidp ban luyén cap dé dang
va kién nhan dén khi vugt gaa thai gian nay.
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Vi co thé méi nguwsi phan tng khac biét vdi nhing tw thé khac
nhau, néi cich khdc vi mét s6 ngudi cdm thdy mét phin co thé nao
d6 bi yéu, cing nhic hay chua hoan thién, trong khi mét s lai cdm
thay diéu nay & nhitng noi khac nén khéng thé vd dodn ring thsi
diém nao thich hop nhit cho bai tap chuyén tiép. Mai hoc vién déu
¢6 thé thuc hién thaph thao nhitng tu th& nio dé6 mau chéng hon
nhiing tu thé khac. Vi du ¢6 nhitng ngudi c6 thé 1am hoan hio tu
th& Cdi cay va Ran ho gidi thidu trong phAn cin bén, ngay & nhiing
lan thit diu tién. Nhung ciing nhilng hoc vién nay lai gip nhiéu khé
khin vdéi tu thé Hoa sen hay Cdy cung. Vi vay nguyén tic cho viéc
luyén tip phin chuyén ti€p nay 1a : Bat ¢t khi nao ban da lam chii
duge nhimg tu thé cudi ciia phdn can ban va co thé ban vén c6 sy
thodi mAi & nhimg tu thé nay qua thai gian 2 tuan luyén tap, ban cé
thé chuyén din sang phan Trung cap.

Hay nhé tu kiém tra c&n than trong giai doan 2 tuan 46, n&u vi
va lam viéc qua suc trude giai doan nay thi cé thé ban lai tu cdn trd
su tién bd ctia minh.

Bén canh sy bd sung cdc dong tdc trung cap, thi nhing diém
phan biét phan Trung e¢dp va Can ban 13 (1) khoang thai gian dai
hon trong mét s& tu thé; (2) tip trung hoan toan y thic vao ting
dong tdc va khong cho tdm tri tdn man. Lic dé ban phai y thic
chinh xac vé nhitng gi dang x3y ra trong cd th€. Ban phéi cdm duge
su cing kich thich va sy thu gian. Luyén tap dé ¢ tap trung cao do
vao moi dong tdce sé tao ra hiéu qua ro cia bai tap.

TU THE KIET GIA hay HOA SEN

(Padmasana)

Phat trién tir bai 2 trang 16

Dé tap tu thé Kiét gia can c6 mot cdi goi dém cao tir 15 dén 30
cm. Khi ban ngbi trén géi thi chidu cao dé cho phép dau géi ciia ban
ha xuéng cham san. N&u déu géi cham duge xuéng san mi khéng
can deé thi c6 thé bdt ddu tap tu thé nay.
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Chu 5

Day 1 tu thé thién ¢d dién va gia tn luyén tap rit cao. Khi thuc
hanh cin dé diu géi cham san (hinh 99). N&u chua dugc, chi cin dat
ban chan 12n mbi dui (hinh 99), dé tay 1én ddu goi va giit trong tu thé
nay khoang chimg 2 phit nita. Ap luc nhe ciia csnh tay sé din din ha
dAu géi xuéng san. Ban hay kién nhan vi day 12 tu thé nang cao.

Huong déan thuc hanh

Trong 1in diu c6 thé thyc hién thanh cong tu th& Kiét gia ban
hiy giif nguyén vi tri khodng 30 gidy. Mbi 14n tap thém chimg 15
gidy cho dén khi ¢6 thé giit 5 phiit hoac 1au hon. Ap dung tur thé nay
cho moi bai tdp ¢6 qui dinh thé& bAt ddu tréo chan. Luyén thién
néng cao thuang doi phai lam néi tu thé Kidt gia tir 15 dén 30 phut.

Hinh 99 — Ngéi trén goi, vit ban chan trai lén s4t dui phai.
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Hinh 100 — Ciong vay vit ban chin phai lén sat dui tréi.
Ngén tay lam theo miu ¢ hinh 101 (mudra). * Cot song théng
nhung thodi m4i, miAt khép my.

Hinh 101 - Can cdnh tay ddu 4n, cha y dau ngén tay trd ti chit
vao ngén cdi.

* Ngén tay va ché khdp lai thanh vong-nhy dau &n viy.
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Hinh 102 - Thi dao lai véi chén trai dat 1én trén. Mot s6 ngudi
cam thay vi tri d4o lai dé hon cdch ngdi vira qua.

THE DAN LUNG

Phat trién tir bai 4 trang 25
Hudng déan thyc hanh

Thuc hién mbi l4n déng tic nam bip chan, ¢ chan, ban chan va
dong tdc nang cao vdi ciii ché ha thap hai bén. Giit tu theé dé trong
10 giay. Hay nhé cam nhan dién bién trong co thé qua nhimg déng
tdc dan khdc nhau va khong d€ tam tri xao ling. Néu thay mat tap
trung khi dan lung, hay ¢d lam lai, nhe nhang ma kién quyét.

Tham khao hinh 8-12
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Hinh 103 - Cing gio hai tay nhu trude (dong tac khoan thai va
can bang) réi nga ra sau hé&t miic. LAm sao cAm thay ciang & bung.

Hinlh 104 - Cii cham vé trudc. Néu ban d4o qua lai nhe nhe khi cii vé
phia truge, ban sé cam thiy xuong song dan ra. Gil chat 1ay ban chan.
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Hinh 105 - Kéo than ngudi xuéng va dat trdn lén dau goi. Gid
yén khdng nhidc nhich 10 gidy. Hay cam nhan sifc cing.

Hinh 106 - Day la tu thé nang cao d& c6 lung cing toi da va chi
nén tht sau khi ban da thodi m4i nhy trong tu thé ¢ hinh 105. Dat
hai ein chd cham san. Gi 10 gidy. CAm nhén‘s(rc cAng trong tu th&
nay. R3i that cham rai nadng ngudi thing lén. Thu gidn.

TU THE VUGN NGUC

Phs4t trién tu bai 5 trang 30

Huing dan thue hanh

Thuc hién dan vira nhu hinh 15 va 16 mét 14n, sau d6 dén hét
mufc voi chuyé’n dong chan nhu da huéng din, thin mét ldn. Gii tu
thé dgan 5 giay va phia trudc 10 gidy.

Cht: y kiém nghiédm 49 cang.
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Hinh 107 — Thuc hién ‘dang tac & hinh 13 va 14.
Hinh 107 mé ta dong tdc ngia sau nang cao. Gid yén 5 giay. Cin
nhin d6 cang.

¥

Hinh 108 — That tir tén gap sat ngusi vé trude. Hinh 108 mo ta
dong téc cii nguai. Giilt yén 10 giay, cing cdm nhén. sic cang.
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Hinh 109 — Run ngudi vira tAm, chan trai bude téi 60 em.
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Hinh 110 - Xoay than sang trdi va ha tr4dn that gin dau géi.
Chan phai hoi khuyu @€ caii nguei xudng. Gidr chifng 10 giay. Déng
tdc nay chi y&u d€ tdp co sau dui. Hay cdm nhén sic cing wao thai
di€m nay.

Nang nguoi 1én that cham d€ kéo chan trai vao va dudi chan
phai ra. Dao lai d6ng tic tuong tu v8i chan phai. Gitt trong 10 gidy

ChAm cham ding thdng ngudi 1én. Rut chan trai vao, tha tay
xudng roi thu din.

TU THE HO MANG

Phat trién tif bai 6 trang 34

Chii § :

Viéc nang cao va ha thap thin minh khong cén luc phu cha tay
sé gia tAng sdc khcé phan thit lung. Khi dua tay lén phia truge va
dé Jul vé phia sau thi cdc dong téc cdn uyén chuyén va nhuan
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nhuyén nbu déng tac boi 14i. Trong hinh 113 thi ddu phai ngia hét
cd ra sau, tay gi¥ thdng, chan thu gian. Thoi gian gid yén déng tc
ting lén 20 gidy. Dong tde xoay giip xuong séng mém déo.

Hudimg dén thue hanh ~

Tap theo ddng tic di duge huéng din trude day (hinh 17-20) va
gitr tu thé nang trong 10 gidy. Thuc hién mjt lan theo huéng dén
sau, giit yén tu th€ ning trong 20 gidy va 10 gidy cho dong tac xoay.

Hinh 111 — Tham khsao hinh 17 va 18. Khi ban ngang dau lén thi
hai tay dat bén héong. Tu ti nang ngusi lén, cang cao cang tét,
khéng can tay tro luc.

Hinh 112 - Khi nguc da dugec nang cao, nhe nhang va khoan thai
dua tay lén, xoe hai vai nhit 43 huéng dan truge day.
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Hinh 113 — That cham rai dung tay chdng xuéng san day ngudi
1én. Diu ngita h&t mutc ra sau, ti€p tuc uén cong cot sdng.

Hinh 113 - Minh hoa tu th& hoan chinh, so v6i tu th& hoan
chinh & hinh 20 thi bay gi3 than minh cia ban néng cao thém vai
phan va khuyu tay duoc giit thing. Giir nguyén trong 20 giay. Cam
nhan sdc cang.

Hinh 114 - Khi dém du thai gian , gap khuyu tay phai (tay trai
giltr thdng) chAm cham xoay nguti hét ¢& sang trai. Cé nhin duge goét
chan trdi. Thd binh thuong. Gitt yén trong 10 gidy. Cam nhén 49
van cia cot séng.

-_— e



Hinh 115 ~ Tit tif quay trd lai tu thé nhu 6 hinh 113.

Sau dé gap khuyu tay trdi (tay phai giit thdng) va cham rii xoay
hét ngudi sang phai. Gir trong 10 gidy. Y thde vao stc cang khi
X0ay ngudi.

Tré vé tu thé d hinh 113.

Hét sic cham rii ha nguoi xuéng san vdi nira khoang cach. Lac
dat dén tu thé lung chitng nay thi dua hai tay ra sau mét cdch uyén
chuyén nhim gitp cd lung hoat dong toi da d€ gi than minh.

Ha ngudi tir tif xuéng, d&n khi trdn cham san. Dit clim trén san
va cho toan thiAn mém diju. Thuc hién thu gian sau.

THE CAO CAO

Ph4t trién tis bai 7 trang 37
Huéng dén thue hanh

Thuc hién mét ldn véi ting chan (hinh 21), moét ldn ¢ tu thé
trung binh, mét 1an & tu thé cao va néu c6 thé mot ldn & tu thé
nang cao. Méi lan nang, giil yén 10 giay.
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Hinh 116 - Tham khdo hinh 21 va 22. Sauv &6 ¢4 nang cao hai
chan & tu the nay khéng cong dau géi. Gitt yén trong 10 gidy.

Ha chan xuéng san déng thdi thd ra. Pat cam lén san va thu
giin mot lac.

Hinh 117- Day la tu thé& khé va nang cao. N6 1a mat thd thach
cho ngudi tap dé thanh cong sau nay. O tif thé nay dau gbi cong dé
dé nang chan cao hon. Gi 10 giay, sau dé ha xuéng nhu truée. Thu
giin hoan toan.
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THE DAY CUNG

Phat trién tif bai 8 trang 40

Chu 9

Nhé gi dau géi khép lat vé6i nhau. Didu nay lam ting sitc manh
& lung. Dau ngilra ra sau va mit nhin 1én trir khi lic vé phia trudc.
Hay tim cam gidc & lung.

Huéng dén thyc hanh

Thuc hién tu thé vira tAm & hinh 25 hai 14n va tu thé ¢ hinh 118
mbt 14n. Mai 1An ning, giir 10 gidy. Thuc hién déng tac dung dua
nam lan véi chuyén déng cham lién tuc.

Hinh 118 - Xem lai hinh 23 dén25. Sau dé ¢6 ning ca than ngudi
va chan theo tu th& nay. DAu ngua ra sau, dau géi khép sat lai vai
nhau. Gilt yén trong 10 gidy. Ban sé cam thay co lung cing
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Hinh 119 - P&n day ban hay nd lyc di vé phia truée va sau béing
bung gidng nhu chuydn dong ciia ngua gé. Khi d€m dén mudi véi tu
th€ trong hinh 118, hay giit chit ban chén réi dua ngudi vé tnsde
sao cho clim sét t4i sAn.

Hiﬁh 120 — Khéng ddng lai, tiép tuc du vé phia sau, cho ddu gbi
that nhuan nhuyén, khong d€ bi giét.

Déu din, lap lai chuyén dgng ldc I trude — sau
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Hinh 121 - Thé hién tu thé nhip nhang la diéu rat quan trong.
Sau khi hoan thanh déng tée lac lu, hay trd lai tu thé nhu hinh 118
va bat dong mét lic. Ha déu gdi xudng san trudc roi chAm cham ha
cim. Cuéi cling thd chin chim xudng san. N&m 4p m4 xudng san va.
thu gian.

THE NGHIENG MINH

Phat trién tif bai 9 trang 43

Huéng dan thuc hanh

Thue hién mét lan véi mot trong 3 tu thé (hinh 26, 27, 122). Hai
lan dAu gid trong 10 giay va lan khé nhéat giif trong 15 gidy. Luan
phién déi bén.

Hinh 122 - Xem lai hinh 26 — 28 K& dé&n c6 thuc hién tu thé
nghiéng qua bén trii. Hai tay song song nhau va song song vdi san.
DPau nghiéng hét vé bén trai. Gir yén 15 giay. CAm nhan su cing
chéc toan than bén phdi.

96



Hinh 123 Tién hanh dong tédc tuong tu vdéi bén phdi. Gid yén
15 giay. Y thic sitc cang bén trai. Tir tu dung thing nguoi.

Tha cham tay xuéng hai bén, rai nghi




THE TAM GIAC

Ph4t trién tit bai 10 trang 47.
Huéng dén thuc hanh

Thuec hién mét 14n & thé ndm bidp chén, gt trong 10 gidy. Mét
lan v6i ty thé ndm cd chén, git yén 15 gidy. Luan phién déi bén
trai, phai.

Hinh 124 - Tham khdo hinh 29-32. Ding dang réng hai chén.
Hai chin cach nhau khoéng 90 cm. Hai tay dua 1én nhu trude.
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Hinh 125 - Tif tif nghiéng qua trdi réi nim chic c8 chén trdi. C8
dé€ thodi mai, didu nga xuéng.

Hinh 126- Kéo ngutti that sat xudng (c6 thé gap tay). Tay phai
vion thing qua ddu, song song v6i san nha. Giit yén 15 gidy. Sic
cing tdc dong lén dui va todn c4dnh bén phai.

Chiam cham dimg thing vé tu thé hinh 124 chuyén sang déng tic
tuong ty v4i bén phai. Gil yén trong 15 gidy.

Tré vé tu thé hinh 124. Uyén chuyén ha tay xuéng hai bén hong,
kéo chan lai. Thu gian.
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TU THE NGUA LUNG

Phit trién tir bai 11 trang 50

Chii §

Khi tap thé nay ngén chin va ¢d chan dugc tang luc rat manh.
3an phai xu ly thin trong vi ngén chén ban c¢6 thé yéu va can duge
lam quen dén v6i trong lugng ctia ca than minh. Chi ¢dn ngéi § tu
thé theo hinh 127 mét phdt mdi l4n tap, ban s& mau ting cudng sitc
cua ban chan.

Hudng déan thuc hanh

Thuc hién méi tu th& ¢ hinh 35, 36, 129 mét lan, néu ¢é thé luén
hinh 131. M3i lan giit 10 giay.

/1

Hinh 127 - Tham khdo hinh 33, 36. Bay gits d6i tu thé ban chan
dé mai chan chéng xuéng san nhu hinh hoa. Ngbi trén gét chan.
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Hinh 129 - Chéng manh long ban tay xuéng san nhu minh hoa
roi thuc hién dong téc uon lung nhe truge (hinh 36). Tuy nhién hién
gid than minh cao hon vi tu thé ciia ban chan thay d3i. Chua y khép
dau gbi lai va cdnh tay bing véi dii. Ngén tay huéng ra ngoai. Giir
trong 10 giay.

Tu tir ngdng ddu lén, tién din vé phia trudc trén dau ngén tay,
trd lai tu the hinh 127 rdi ti€n hanh tu thé bt tréo chan. Thu gian.

Hinh 130 - Pay la tu thé c6 mic d§ khé, nang cao va cing nhu
thé Céao cdo nang cao, 12 mjt thir thich can vugt qua. Tu th€ hinh
130 tiép néi tu thé hinh 129, Sau khi dém dé&n muoi, chAm chiam
nang d4u l&n vai phan va than trong ha cui chd xuéng san.

Tiép theo ha nét cui ché con lai. Ndm liy ban chén.

Hinh 131 — DAy la tu thé ning cao hoan chinh. Tay nim ldy ban
chan. That chdm rai va c¢dn trong ha ddu cham san nhuv minh hoa.
Giit 10 giay. Thu gian toan bd co bdp dé dé git hon. Rat tu tén
ngdng dau 1én vai phin. Chéng manh mot tay xudng san. An xudng
dé c6 thé chéng ludn tay kia. Nang ngusi thing 1én réi thuc hién tu
thé tréa chan. Thu gian.

THE PUNG BANG VAI

Phit trién tir bai 12 trang 54.
Hudng dén thye hanh

Thuc hién tu thé nay mét lan. Giir tir 1 dén 5 phit. Tap cde tu
thé& khac mot 14n, mai 1an giir 20 gidy.
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Hinh 132 - Pay la tu th& hoan chinh. Néu da thuAn thuc vai tu
thé duge md ta trong hinh 39, hay tir tif dua than va chan vao tu
thé thing dung nay. ThAn minh ban lic nay vuéng géc vdi dau.
CAm tya chdc vao trén nguc. Ngudi thidng nhung thodi mdi. Giw tir 1
dén 5 phat. Trong khi giir, thd that cham va c¢b tap trung y vao hoi
thg, khéng dugc xao lang.

Hinh 133 - DAy la bién thé&, thyc hién sau thoi gian giit yén tu
thé trugc.
That khoan thai dang hai chan ra xa va giit & tu th€ nay trong 20 giay.
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Hinh 134 - Rét cham xoay ngudi hét ¢ sang trai, van giir chap
dang rong. Thue su chi c6 than ngudi xoay, chan bat dong. Giu
trong 20 giay.

Tiép tuc gitt chan nhu cii, chAm chim quay sang phéi. Pém dén 20.

Trd lai tu thé hinh 133, khép hai chan vé tu th& nhu hinh 132,
két thiic tuf the nhu da hudng dan truse day.

TU THE NANG BEN HONG

Phat trién tir bai 13 trang 59
Huéng dén thuc hanh

' Nim nghiéng bén trdi, thyc hanh déng tac ¢ hinh 40 mét lan
(chi nang chan phai), hinh 41 (nang vira phai) mét lan. Méj lan
ning git 10 gidy. Thuc hién tuong tu nhu bén phai.
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Hinh 135 - Tham khdo hinh 40 va 41. Tiép theo ¢4 nang hai
chan vi tri cao hon theo nhu trong hinh. Nhé khép chan lai véi
nhau. GiT 15 gidy. Tap trung vao dong tdc. Ha chim chan xuéng
san , nghi vai phat roi lap lai

Hinh 136 - Nam nghiéng bén phai. thuc hién déng tdc tuong tu.
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THE HIT BAT DAO NGUQC
Phat trién tif bai 14 trang 62
Huéng dén thye hanh

Ning vita miec nhu hinh 43 mét 14n. P&m dén 10 réi nang hét
miic hai 14n, mdi 14n gid 15 giay

Hink 137 - On lai hinh 42 va 43. Thuc hién tu thé&, nang ngui
lén rbi @it dinh d8u xudpg san. Tiép tue ddy lén cao. Pdu gdi khép
lai v6i nhau. Gitt vi tri d6 trong 15 gidy.

Tit tif ha ngubi xubng san va dwa ddu vé vi tri binh thusng. Lip
lai tu thé& nay.

THE GIAN GOI-PUI
Phét trién tif bai 15 traag 64

Huéng dan thuc hanh

Tap tu thé vua phdi nhu hinh 45 mét l4n. Giit trong 10 giay.
Thyc hién thé nay hai 1an. Gilt yén méi lan 15 giay.
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THE HIT DAT PAO NGUQC

Phst tri€n tif bai 14 trang 62
Huong dén thyc hanh

Nang vita mic nhu hinh 43 mét 1an. Pém d&n 10 réi nang hét
mufc hai 14n, méi 14n giit 15 giay

Hinh 137 — On lai hinh 42 va 43. Thuc hién tu th&, ning ngudi
lén rbi @it dinh ddu xuéng san. Tiép tuc ddy 1én cao. Pau gbi khép
lai v6i nhau. Gi vi tri dé trong 15 gidy.

Tir tif ha ngudi xuéng san va dua ddu vé vi tri binh thuong. Lap
lai tu thé nay. » '

THE GIAN GOI-PUI
Phat trién tir bai 15 traag 64

Hudng dén thuc hanh

Tap tu thé via phai nhu hinh 45 mét lan. Giit trong 10 giay.
Thuec hién thé nay hai lidn. Giit yén méi 1an 15 giay.
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Hinh 138 - Xem lai hinh 44 va 45. Ging chéi d4u géi thap xuéng
san. Gitr chat bai ban chan An ddu gdi xudng that sat. Ngusi thing
lung. Giir yén 15 gidy. Cam nhin co dui cang. Cho dau 7 1 trd vé tu
thé hinh 44. Lap lai

THE VAN NGUOI

Phat, trién tir bai 16 trang 66

Cac dong tdc lan nay tao ra sy cang ¢o nhiéu hon so véi tu thé
van da hoce. Tuy nhién ching vin ciing mot nguyén ly : xoay xudng
song theo kiéu "v@n nut chai” dé lam déo toan vung lung.

Chu y

Vi yéu cdu mot sé dong tdc tdch riéng nén bai tap nay phic tap
nhit trong qua trinh hoc. Hay xdc dinh, dé8 khong nham lan giga
“phdi” va "trai”. (J hinh 144 ban phai quay diu hét ¢ sang phai dé
¢6 thé thue hién «6ng tic hoan chinh.

Huong dén thue hanh

San khi da tap trung tu thé nay.ban sé khéng can dén tu thé
xoay trudc day.

Xoay hai 1an sang bén phai, sau d6 hai lan bén trai. Mbi 1an 20 giay.
Nhd tip trung vao moi chuyén ddng va cAm nhan sic cang d tu thé.
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Hinh 139 — Ngbi dudi hai chan. Nam ban chan trai dat vio vi tri
nhi hinh mau. Kéo that sat got chan vao (huyét héi Am)

Hinh 140 - Co chan phai 1én va nim ldy c6 chan.
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Hinh 141 - V4t chan phdi qua d4u géi trdi. Ti manh ban chan
phdi xuéng san.

Hinh 142 Chéng tay phai chac xuéng san phia sau lung. Dong
tdc nay dé giit thang bing.
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Hinh 143 - Dua tay trai qua diau goi phdi nim 1ay d4u gdi chéan
trai. Pong tac nay khéa ving lung.

Hinh 144 - Liic nay ban c6 thé vin cac ddt sdéng cd va nguc nho
viing bi khéa. Cham chim xoay nguoi va dau sang phai dén hét
muc. Cam sat vai. Giit lung thdng. Giit yén, khéng cu dong 20 giay.

Tu tit quay vé phia truéc va tha 16ng than nhung van git chan
nhu cii (hinh 143). Nghi mot lde réi lap lai. Xoay cham vé truéc,
dudi chan ra.
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Hinh 145 - Lap lai déng téc tuong tu véi bén trai. Hinh 145 minh
hoa tir phia sau thé€ van minh hoan chinh sang bén trai. Gig 20 giay.

Quay cham vé phia trudc, nghi mét 14t réi tiép tue.

Sau 14n t4p cudi cung, dudi hai chén ra réi thu ;d3n.
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THE SIET CHAN

Phit trién tit bai 17 trang 69
Huéng déan thue hanh

Thue hién mét 14n ¢ vi tri dAu goi, bdp chén va ¢ chan. Néu cd
chan qu4 khé thi lam hai 1an ¢ bdp chan. Mai l4n giif 10 giay.

Hinh 146 - Xem lai hinh 50 va 51. Sau dé siét chit hai tay sau
bédp chian. Kéo tay va ghi ngudi xudng that sat. Git § mic nay 10
gidy. Pong tic sé lam cang ca bung va chan. Nang ngudi day vai
phan rdi thu gian mét ltic, nhung vin siét chan.



Hinh 147 - Day 1a tu th& nang cao ma ban can 1Am quen tir tir va
than trong. Truot hai tay siét tit bdp chan xuéng ¢é chan. Kéo ngusi
xudng that sat. Git 8 mic nay 10 gidy. CAm nhén sdc cing.

Tha hai tay, tra ngudi vé tu thé ding thdng. Thu gian.
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THE DANG CANH - RISHI

Pha4t trién tu bai 18, trang 71.
Hudng dén thuc hanh

Thuc hién mot 14n & chd bAp chan va mét 14n & ¢d chéan. Gidr yén
mdi 14an 10 gidy. LuAn phién d8i bén trii, phai.

<

Hinh 148 - Tham khao hinh 52 dé&p 56. Thuc hién cic déng tac
tit hinh 52 dén 54. Tiép theo ha -tay phai xuéng gi ¢& chan pha.
Tay trai dubi ra sau lung, m#t nhin theo.
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Hinh 149~ Ty the hoan chinh. Tay tréi lai dua thidng trén
dau va mit nhin vao lung ban tay tréi. Giit trong 10 Ridy.

Chim cham dimg thing ngudi, réi dua hai tay v& vi tri nhu hinh 52.
Xoay sang bén phai va thuc hién cdc dong téc tuang ty nhimg tay
ndm cd chin trdai. Cim nhan luc cing.

Tt tré vé tu thd ding thang & hinh 52 ( Hai tay dua ngang
tAm mat). Tha cham tay xudng hai bén héng réi nghi.



THE CAl CAN

Phat trién tif bai 20 trang 79

Huéng ddn thye hanh

Nhimg tu thé thing biing va ddi héi khé luyén nay sé& din dén
thanh cong. Néu ban bi mit thang bing hay nging lai mét chat réi
tiép tuc lai tir ddu. Khong dusc ndn chi va cusi trong khi tap.

Thuc hanh tu thé hinh 150, tiép tuc véi bién thé d hinh 152.
Lam hai lan méi bén. Méi tu thé giir 10 giay. Thay déi tay gio cao,
va lap lai nhu bén kia.

Hinh 150 — Xem }ai hinh 60-62. Dén day c6 nang chan trdi cao
thém vai phan so vdi hinh 62. Nhé ngita dau ra sau va nhin lén
trén. Giis that vimg trong 10 gidy. Tap trung toan y vao diém can bang.
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Himh 151 Day la bién thé thye hién sau khi ban ddm bio duge
tf thé ¢ hinh 150. Bit ddu kéo chan va ha tay phai nhu hinh ve.




Hinh 152 — Tu thé€ hoan chinh, chan va ban chan dugc kéo lén
cao va ban tay ha thap nhu hinh méu. Giir that vimg trong 10 giy.

Cham cham tha tay vé héng va dat chan xudng san.
Thye hién tuong ty, véi tay trai gio lén.

TAP BUNG

Ph4t trién ti bai 21 trang 84

Chi §

Can phai hidu duge bi quyét ciia dong tac 1a khi thd, hai phai
dugc téng hét ra ngoiai va nin thd d€ tao khodng tréng, néu khéng
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ban sé khong du sic thét hung vao. Cé thé mé td cu thé hon vé
dong tac nay nhu mdt lyc thét bung vao, va ém lén nguc. Hay hinh
dung ban dang ¢ th& that sau tir ving bung. That sy thi khong c6
khéng khi tran vao phdi nhung théng qua chuyén déng hit thd sau
nay ma vung bung dugc ép vao dua lén phia trén.

Huing dan thue hanh

Khi da lam chi duge ky thuat nang bung thi ban khong can dén
déng tdc hép bung nifa. Vi nang bung ¢6 191 hon nhiéu.

Thuc hién nam ldn chuyén déng nang va phinh to bung vdi méi
lAn thé. Lam nam vdng & cac tu thé ngoi, ding, va chdng tay chan
nham thue hién 25 chuyén dong & vi tri, tic téng cong 75 chuyén
déng. Nghi ngén gita méi nhém déng téc. Pong téc nhip nhang, déu
dan khong hap tap la rdt quan trong. Mai 14n nang bung gir 2 giay. Giita
lan phinh bung nay va lan nang bung ké tiep khéng duge ngung nghi.

Hinh 153 - Tham khéo hinh 63 -65, khong chi ¢6 hop bung ma
con ning lén trén. So sdnh dong tac hinh 153 véi hinh 64. Chi yéu
¢an hiéu rang dang tdc nang nay chi that hiu ich khi toan by khéng
cho khi tran vao khi dang thuec hién dong tdc.

Thé ra hét va c¢d nang bung nhu hinh minh hoa khéng cho khi
tran vao phéi. Giir trong 2 giay

Tha bung ra nhu da thuyc hanh. Khéng ngitng ning va tha bung.

119



Hinh 154- Xem lai hinh 66. Thuc hanh déng tac thét bung trong
tu th& dimg.

Hinh 155- Tham khdo hinh 67. Tnyc hanh ning bung trong tu
thé chéng tay chan (bd)
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TU THE DUOI CHAN LUAN PHIEN

Phat trién tir bai 22, trang 90

Hudng dén thuc hanh

Thue hién tit bip chan, ¢d chan, ban chan méi bén 1 chan, 1
lAn. GiUt ¢ vi tri bdp chan va cé chan trong 10 gidy, vi tri ban chan
trong 15 gidy. Thuc hanh ddéng tac : chan trai trude, chin phai sau.
Bat tam tri vao dong tic.

Hinh 156 Tham khao hinh 68-73. Gio hai tay lén nhu trude réi
gang ngta ngudi ra sau hét muc.
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Hinh 157 — Cii cham vé trude. Thuc hién déng tac ldc lu nhu da
lam vdi thé dan lung d& 1am déo cot song.

Nim chat 1ay ban chan trai.

Hinh 58 - Kéo nguii xudng, dat trdn lén ddu gdi chan trdi. Gid
15 gidy. am nhan site cing chay doc theo chén,
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Hinh 159 — DPay la tu th€ nang cao lam co chan gan hét cd va
chi nén thuc hién sau khi ban thudn thuc t¢ th& nhu hinh 158. Ha
hai citt ¢hd, tay cham san. Giit yén 15 gidy, cam nhin sde dan.

That cham vuon thdng ngudi l1én.

Dubdi chin phai ra. Dat tay 1én ddu gdi va nghi mét lic.

Kéo ban chén trai vao va thue hién dong tic tuang t, chan phai dubi ra.

TU THE CAl CAY

Phat trién tif bai 24 trang 97
Hudng dén thyc hanh
Thuc hién mai tu thé ba lan (hinh 79, 160, 161). Mai lan giir 20 giay.

Hinh 160 — Tham khdo hinh 77 -79. Tu thé sau tiép néi tu thé&
hinh 79. Pua tay tir héng lén si&t trén déu.

Pén day ban cé thé tién thém mét khodng ngin vdi miii chan.
Kiém nghiém 4p luc di chuy@n tir duéi (vi tri hinh 79) 1én phan giua
lumg. Gif trong 20 giay. Thd cang cham cang tét.



Hinh 161 - Trong tu thé nang caoc nay ban ha thap diu géi
xudng trudc mat va dé cham san néu cé thé, Ap lue lic nay sé
chuyén tir giita lung lén ving cé. Git yén trong 20 giay, l1an nifa.
Tho that cham.

Thé hién déng tac mém mai va uyén chuyén ding nhu dia husng
din ¢ hinh 79.

THE TRONG CHUOI

Phat trién tir bai 25 trang 100
Huéng dén thue hanh

Ban ¢6 thé nhan thdy muc dich cia céc chi dan dusi day la lam
cho ban cdm thiy an toan vdi tu th€ chuyén tiép gitra bién thé va
hoan chinh.

Thdi gian giif trong céc tu thé cn bin va chuyén tiép la 10 giay.
Déi vdi tu thé hoan chinh sé 1én d&n 3 phit, cho bai tip nay. Pat
dong hd bén canh dé c¢6 thé dinh th¥i gian & tu thé khé nhat. Thém
dan dan vai gidy, mdi khi tap th€ Tréng chuséi hoan chinh, ban s&
git duge 3 phit sau vai thang tap luyén, khong nén hap tap.

Nhiéu ngudi thuc hanh tu thé Tréng chuoi véi cich dan thuan
chi dung ngugc mong sao tac dong @én nio ma thai.

Trong tu thé hoan chinh, hay thé cham va gin y vao hoi thg.
Hay cé gédng tap trung.
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Hinh 162-163- Xem lai hinh 80-84, cac tu thé sau day tiép ndi
tu thé can ban ¢ hinh 84. P4u tién dudi thidng chan. Giit 8 méi tu
thé nay khoang 10 gidy dé dam bdo an toan v cAn bing tét. Néu
ban khang viing thi dirng tiép tuc nia. Luyén tap dé c¢6 su viing chai
trudce khi tiép tuc.
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Hinh 164- Chi y tu thé cia lung va d6i chan khép lai véi nhau.
Gilt tu th€ nay 10 gidy. Né&u ban bi chao ddo, ditng ¢ hoan chinh.
Gid trong 10 gidy (ho#c it han), tha chan xudng san va tiép tuc vao
hém sau. N&u car+ thiy an toan thi nén tiép.

Hinh 165 - Tu th& hoan chinh. Toan thén phai dat that thing.
Khéi didu dém khodng 10 gidy, thém vai gidy sau méi |4n tap dé dat
dugc thai gian 3 phit.

Dong téc thé hién nhip nhang, uyén chuyén ddu géi ha cham
xudng nguc rdi méi ha ban chin xuéng san. Luu y khéng cho chan
dap manh xuéng san. Giif khodng mét phat.

THG TUNG LO MUI-LUAN PHIEN

Phat trién tir bai 26 trang 106

Cé 11 d& nghi cdc ban nén luyén tap cdc ky thuit cd ban it nhat
mot thang nhim hoAn toan thudn thyc, d€ didu khién nhip thé
trude khi tap ky thuit ndng cao.

Chu y

Can biét réing ban phai hit vdo nhanh hon va giir 1au hon trudc
day. Ngoal ra ban phai nin cufi méi hai thd ra. Luyén tap phuong
phdp nay that nhun nhuydn. Hoi thd qua mii khéng duge hit
manh nhip thd chinh xac. Yéu ciu tap trung khi dém nhip.

Huéng dén thue hanh

Thuc hién nam luot

Tham khdo hinh 85-88
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Hinh 166- Bay gig chdng ta quan tam dén nhip thd luan phién.

Hay thyc hién budc sau :

nhip hit vao.

nin hoi cudi nhip thd ra ciing nhu cuéi

Ti 1é méi cho nhip thd la : 1-4-2-1 va cdch dém cu thé la :

Thd ra qua 2 16 mai
Hit vao qua bén trai
Bit hat 16 mai va nin
Thé ra qua bén phai
Nin hoi (bit 2 13 mii)
Hit vao qua mii phai
Bit hai bén va nin hoi
Thd ra mui trdi

Nin hoi

Hit vaa qua mui trai

dém
dém

dém

4 lin
16 }an
8 lan
4 l4n
4 lan
16 l4n
8 1an
4 lan

4 1an.
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LICH LUYEN TAP HANG NGAY

Céc bai tap huéng dén trong sidch nay qua la kha nhiéu cho mét
buéi luyén tap. Vi vay nén chia 31 bai thinh 3 nhém va dat ké
hoach tap xoay vong. Vi du thit hai-nhém A, thd ba~nhém B, thi
tu—- nhém C, thd nam tré lai nhém A... Diéu quan trong 1 gid duge
chu ky tap luyén trong truong hop ban khéng thé tap trung rnot hay
vai ngay, hhi tap lai, bt ddu tir diém da dimg.

Ban ¢6 thé theo lich tdp luyén nay khéng can ban tiAm néu trinh
dé da dat dén phan chuyén tiép. Chi cdn ban thuc hién tu thé cha
bai tap cho di 16 thude phin céin bian hay chuyén tiép. Theo 1& tu
nhién khi tién bd, ban s& lam dugc ngay cang nhiéu tu thé trong
phén chuyén ti€p. Lich mdi ban tap luyén yéu cau khodng 20 dén 30
phiit.

Néu qu4 trinh tap luyén gip nhitng van dé dac biét (nhu chie
niAng cing gan ciing co...). Ban c6 thé& chi trong hon dén cic bai tap
cho cac khé khan nay, duge liét ké & trang "Vdan dé ddc biét”. Tuy
nhién chi nén tap thém cdc bai nay vao lich tap hang ngay.

Can luu y tranh cdc dong tdc sai sé tao thanh théi quen. Vi vay
bat cif khi nao cadm thiy nghi ngs dis nhé bé vé d6 chinh xac cta
dong téc thi phdi tham khao c4c huéng dan tap luyén trong sich.
Khong dudc b qua bat cif tu thé niao, bat ké khé khin trong nhimg
buéc ddu. Moi tu thé déu can thiét trong qua trinh hoc.

PAm bio dé chinh xdc khi dém thoi gian gilf yén va sé lan lap
lai dong tdce .

Cung nén nhé rang cac bai tip riéng lé nhu thé Rin Hé, Tréng
Chuéi, Thé Sau va Thé luén phién duge dé nghi tap luyén bat cu
khi nao eé6 nhu cau.

Lich luyén tap nay s& huéng dan ban trong cubc séng dé hoan
thién thé chat, tinh cam tinh thin va tién dén su gia tang tudi tho.
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