Phuong Phap
Thyte Hanh 'l‘lﬂéu Hoi Th

Hoi tho nhu mot manh ghép khong thé thiéu trong
moi phu'cmg phap thién dinh. Tap thién hoi thé nhu
thé nao dé co duoc nhimg loi ich cho co thé phai
chang la diéu ma rat nhiéu nguoi hanh thién dang
quan tam. Cung tim hiéu qua bai viét dudi day nhé!

Thién hoi thé 1a gi?

Trudce khi tim hiéu thién hoi thé 1a gi, ta bat dau véi
dinh nghia vé thién trude. Thién duoc sir dung dé nghi
ngoi tam tri, co thé va tinh than. Thién tao ra nhiéu
lgi ich vé tinh than, thé chat va tinh than. Pac biét,
thién dinh dya trén sy tap trung dang ngay cang c6 co
sO trong viéc ngan ngura va di€u tri bénh tat.
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Tim hiéu thém: Thién 13 gi?

Tuong ty nhu thién dinh, thién hei théla mot
phuong phap tap trung vao qua trinh hit vao, tho ra
cua con nguoi, tao ra sy tap trung, diéu hoa va lay lai
su can bang cho co thé.

Thién hoi tho 1a gi

Nén thién hoi thé trong khong gian nhu thé nao?
Hoi1 tho la yeu t6 quan trong nhat trong qua trinh
luyén tap thién hoi thé. Vi vay, dé giap cho vigc
thién hanh hiéu qua hon, ching ta phai lam t6t & khau
chuén bi khong gian. Hay sap xép va chuan bi mot noi
thuc hanh thién that Iy tuong, bao gdom nhitng dic
diém sau: thoang mat, trong lanh, sach s¢&, khong lan
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tap chat, khnng vuong tap am. Co nhu vay moi gitp
ta thoai mai, tinh tAm trong sudt budi tap.

Céch thye hién thién hoi thé

Thé bang co hoanh hodc bing bung

Kiéu thd nay dya trén chuyén dong cta co hoanh, co
10m ngan cach khoang nguc voi khoang bung va chiu
trach nhi¢m cho hoat dong tho. Khi ban hit vao, phé}i
tir tir nap day khong khi, day co hoanh, tir d6 day cac
cO quan trong khﬂang bung, tao cam gi:-.’ic bung dang
cang lén. Vi ly do nay, nd con dugc goi la tho bung.
Khi ban tho ra, phoi duoc thai hét khong khi va chiém
it khong gian hon, nam trong mot khu vuc han ché
hon. Co hoanh tré lai vi tri ban dau. Trong yoga, no
duoc goi 1a tho thap.

Khuyén cao r:fmg, dé bat dau, tét hon nén thuc hién
bang cach nim ngtra, va khi k¥ thuat da thanh thao,
hdy chuyén sang cac tu thé khac, chiang han nhu ngoi
hoac diung. Ban phai thoai mai, dat tay 1én bung va
thuc hién bai tap tho bang miii.

. Dé bat dau, can phai tnng hét khong khi ra khoi
phoi mat cach trigt dé, nham khoi goi cam hing
sau sac do thiéu khong khi.

. Hit vao sau va cham, udon bung thu gian.
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. Gitr khong khi trong giay lat.

. Khi ban cam thﬁy mudn tho ra , hay lam that
lau, cham va sau.

. Lam hét khong khi trong phoi ctia ban ngay lap
tirc va khi ban muon hit vao, hay lap lai cac
budc.

Trong khi tap thé duc, ban cung nén noi, vi cac rung
dong am thanh gitp kiém soat toc d6 va nhip diéu cua

cam hirng va tho ra, cling nhu tac dung thu gian trén
khung xuwong suon.

Loi ich sirc khoe

Trong thién hoi thé, kiéu tho nay cho phép mo rong
kha nang lam day cua phoi, gitp thuc day qué trinh
oxy hoa tét trong mau. Xung dong cua co hoanh tao
ra thuc day luu lwong mau va kich thich chuyén dong
cua tim. Hoat dong lién tuc cua co hoanh gitp xoa
bop tot cac co quan trong khoang bung, hd trg qua
trinh van chuyén cua ruot.

Ngoai ra, né con tac dong 1én dam rdi than kinh thai
duong , mot mang ludi day than kinh nam & dau cua
dong mach chu bung, tao tac dung thu gian va giam
lo lang va cam giac “that nat bung”.


https://phanvanhuytam.com/wp-content/uploads/2023/04/4.png

tap thlEI’l hot tho bang co hoanh hoac co bung

Thé bing xwong swon hoic 16ng ngue

Kiéu tho nay dua trén su tach roi cua cac xwong suon
dé mo rong khoang nguc. Piéu nay xay ra khi khu
vuc giira cua phoi duge lf;p day, mot thu dat dugc khi
ph:—m dudi di duoc lap day nho tho bang co hoanh.
Kiéu thd nay duoc thuc hién rat thuong xuyén ma
khong nhan ra. Tu thé dugc khuyén khich cho kiéu
thd nay la ngdi, lung thang nhung khong ép va dit tay
Ién xuwong suon.

. Pay khong khi ra ngoai mét cach triét dé va
lam cang vung bung , diéu nay s€ giup lam rong
phoi.
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. Hit vao, giir cho phan bung cang ra, glup cac
xuong suon no ra. Ban sé thay rang nd ton kém
hon so véi the bang co hoanh.

. Gitr khong khi trong gidy 14t, sau d6 tho ra tat
ca khong khi cham va lién tuc. Lap lai qua
trinh.

Loi ich sirc khoe
Thyc hanh két hop véi the bang co hoanh, n6 gitp cai
thién dung tich phoi va mang lai hi¢u qua thu gian.

Thé day di

Day 1a bai tap tho nham muc dich 1am chu nhung ky
thuat néu trén, va la sy hop nhat cia ching, nhim tim
kiém su kiém soat co y thire d6i véi hoi tho. Bai tap
nay trong phuong phap thién quan niém hoi thé co
thé dugc thye hi¢n ¢ ca tu thé nam va ngm xudng,
mic du néu ban 13 nguoil moi bat dau thi t6t hon 1a
nén tap & tu thé nam.

. Tho ra sau trong phoi.

. Cam nhan chlé_im bat dau bflng cach ha thfip co
hoanh (thd bang co hoanh).

. Tiép tuc hit thé khong khi bang cach lam gién
cac xuong suon (thd bang xuwong sudn ).
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. Tiép tuc hit tho khi ban nang xuwong don 1én
(thd bang xuwong don ).
. Gitr khong khi trong giay lat.
. Bt dau tho ra thu gidn ngugce lai véi cam hing
, tirc 1a 1am cho khong khi dira dau tién tir phan

t:rE:n tiép theo 1a phan gifra va cudi cung tir
phan dudi cta phoi.

. Hay danh mot vai glay ma khong co khong khi
trong phoi cua ban va bat dau lai chu trinh.

Loi ich sirc khoe

La tong thé cua cac kiéu ho hap khac, nhimg loi ich
néi trén van duge duy tri, do 1a dung tich phoi duoc
ting 1én, oxy héa mau tot hon, luu théng mau dugc
kich thich va tim dugc san chic. No ciing ¢6 nhirng
loi ich khac nhu rén luyén kha nang tu kiém soat,
mang lai sy thanh than va tap trung.

Con rat rat nhiéu nhitng phuong phap thién dé rén
luyén strc khoe ma co thé ban chua biét. Truy cap bai
viét sau cua Thién Viét dé biét thém thong tin chi tiét.

Tai liéu tham khao

Nguon: nepshienviet edu vthien hoi thos
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