TRUONG THQ THAP BI QUYET &
2 BI QUYET VE MAT VA CHAN

VO HIEU NGHIA CHEP LAI BE MINH VA CAC BAN CUNG THUC HANH

Kién khuong Trudng Tho Thap Bi Quyét nay chang qua
chi la nhirng phucong phap ap dung trong vong 10 phuat
dong ho dé tu chira mdt sé bénh tat théng thudng. Trong
vong mudi phat thdi, ching ta cé thé tu minh da thong
cac huyét dao quan yéu lién hé.

Mugdi phuong phap van dong kinh mach toan than nay
rat gian di. Ching ta cé thé& ap dung tai bit c& noi chén
nao va thdi di€m nao trong ngay ciing rat thich hop nén
rat tién Igi cho moi ngudi trong moi Ira tudi.

Ching ta khéng can phai mua sdm dung cu thé thao, khéng
can dong hoc phi cho truong huan luyén ma & tai nha hoac tai



van phong hay noi lam viéc ciing cé thé tuy tién thuc tap trong
vong giay lat.

Moi ngudi trong chiing ta néu muon dugc song khoe, sdng vui
va song trudong tho, xin hdy ap dung cac phuong phap dudng
sinh nay ngay tu bay gid thi hiéu luc vo cung hitu ich.

Cac phuong phap cham cirtu, ap chi, an ma trong y hoc cd
truyén Trung Qudc hoan toan dua trén nén tang lay su van
hanh cta kinh mach lam chu yéu. Tuy nhién cham cfru quan
trong hon va co tinh cach chuyén khoa hon. Do d6 ngudi ap
dung phucong phap nay phai la nhirng nha y hoc chuyén nghiép.

Con ap chi va an ma la th yéu, la phu kién, va trong dan
gian ai ciing cé thé hoc dudc dé tu chira bénh cho chinh minh
hoac cho chinh ngudi than cida minh. Tuy nhién khong phai vi
thé€ ma kém phan céng hiéu. Va lai, néu ching ta ap dung
thudng xuyén moi ngay khong nhirng phong chéng dugc bénh
tat ma con dudc khée manh, kéo dai dudc tudi thanh xuan va
truong tho nira. Khi nhirc dau thi minh tri nhirc dau, dau chan
thi tri dau chan..., lién tuc tran ap binh tat khong cho né cé co
hdi phat khdi thi thir héi sao ma khdong thé séng khoe dudc.

Vé van dé van hanh kinh mach trong co thé cia con ngudi,
ching ta c6 thé phan chia lam mudi bd phan va vi tri khac nhau.

1. Mat : Tinh Minh Huyét va Thai Duong Huyét.

2. Tai : Phia sau 6t c6 huyét Minh Thién Caé.

3. Miii : Nghinh Huong Huyét.

4. Miéng: Phuong phap van dong cua moi va rang.

5. Mat : Tat ca cac huyét dao trén mat.

6. C6 : Phia trudc va phia sau cua cd.



7. Nguc : Cac kinh mach tié€p cén & phoi.
8. Tay : Hiép Coc Huyét, long ban tay va lung ban tay.
9. Thit lung : Huyét Mang Mon & phia sau that lung.

10. Chan : Huyét Tac Tam Ly.

Nhirng huyét dao trong mudi bé phan cua co thé con
ngudi rat quan trong va moi huyét phu trach cac nhiém
vu khac nhau. Cho nén néu hang ngay ching ta xoa bop
hay uén nan né, lam cho né dudc linh hoat thi kha nédng
tiéu trir binh tat rit cao. Gidng nhu co thé cua ching ta,
sau mot ngay lam viéc mét moi ciing can phai dugc nghi
ngoi bang gidc ngl va dung ba bira an dé_ boi dudng.
Phuong phap ap chi hay an ma nay rat de thuc hanh. Chi
can nhé mot diéu la trudc khi ap dung, ching ta phai
xo0a mudi dau ngon tay va long ban tay cho nong goi la
dé cho cé tinh dién réi méi bat dau thuc hanh.

Phuong Phap Thuc Hanh
1.-Mat Va Thi Giac:

Trong dan gian ching ta thudng néi, mat la clra s8 cua tdm
hon, la co quan trong yéu cua con ngudi giup ching ta trong
thiy va phan biét dudc moi vat cu thé 6 chung quanh minh va
trong pham vi sinh hoat. Chung quanh ciia mat dugc bé tri cac
huyét dao nhu sau: Tinh Minh huyét, Ty Triac Khong huyét va
Pong Tu Giao huyét v.v...

Nhirng huyét dao nay c6 nhiém bao vé va dinh dudng cho
mat luén luén dugc khée manh va trong sang. Cho nén hang
ngay ching ta phai xoa nan cac huyét dao nay dé cho né lic



nao ciing linh hoat nhd mau huyét luu thong diéu hoa dé nudi
dudng cac than kinh cua mat va thi giac.

Néu ching ta kién tam ap dung hang ngéy co tbé’ chan ding
dugc su phat sinh cua cac chirng bénh can thi, vien thi, loan thi,
duc nhan mat va vong mo bi két mac. Ngoal ra phu’dng phap
nay ciing con lam cho mat trong lanh le va cé thin sic.

Pay la phuong phap xoa mat theo 16i ap chi. Hai ban tay dugc
xoa di xoa lai nhiéu Ian lam cho néng cac ngén tay d€ phat sinh
ra tinh dién.
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Sau do dung hai ngon giira an lIén Tinh Minh Huyét cua hai
mat, kéo vong Ién chan may téi Ty Tric Khdong Huyét, vong
xuodong Pong TU Huyét va sau cung tro Iai Tinh Minh Huyét coi
nhu xoa dudc mot vong (Xem hinh B va C). Si‘c manh an xudng
trong lGc xoa mat vira phai, khong qua manh ma ciing khong
qua yéu. Trong khi xoa, ddoi mat nham lai, sau khi xoa xong,
khéng nén mdé mat lién ma phai tiép tuc nham mat tu 30 giay

dén mot phat
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Hoh C

Trong khi chua mé mat ra, chiing ta dung dau cha hai
ngon tay cai an lén huyét Thai Ducong, di dong vong
vong trong mot vong tron nho, tur 21 tgi 36 Ian. (Xem
hinh D). Phuong phap nay cé thé lam cho tinh nio sau
khi lam viéc mét nhoc vi van dung tri 6c nhiéu va ciing
chira dudc chirng nhirc dau rat hay.



Hinh D

2.-Xoa Tai:

Chung quanh tai ctia con ngudi cé rat nhiéu huyét dao (Hinh E). Céac
huyét dao nay lai lién quan dén hau hét cidc bé phén trong ca thé. Cho
nén chi cdn xoa bdp hai bén tai Ia c6 thé da danh thic su van hanh
cla cac cd quan trong toan than. Cach xoa la ap hai long ban tay vao
tai, kep phan dudi cua hai vanh tai gitra hai ngdén tré va ngon gilra roi
xo0a theo cir dong dua |Ién dua xubdng tu 21 dén 36 lan. (Xem hinh F).

Sau khi xoa, toan than cam thay sang khoai va am ap. Sau dé dung
hai ban tay ap chat dé bit kin hai 16 tai lai. Cac ngdn tay hudng vé phia
sau va bg 1ay sau o6t. Ngon tro de 1én ngon gilra, dung sic bat ngon tro
an manh xudng tur 21 dén 36 lan. Vi hai 10 tai da bi bit kin, nén chuing
ta nghe dugc am thanh phat xuat nhu ti€ng trong ma cac mon sinh
bén Pao Gia goi 1& Minh Thién C6. Am thanh nay gilp cd thé tri hodn
su' ldao hoda, tri dugc chirng U tai va chira dugc bénh cao huyét ap.(Hinh
G).
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3.-Xoa Miii:

Doc theo séng miii c6 cac huyét dao Tinh Minh, Ti€u Nghinh Huong,
Ty Théng va huyét Nghinh Hudng (Xem hinh H). Phudng phap nay cé
thé chita dudc cac chirng bénh vé miii nhu nghet mdi, viém mii va
chay mii v.v...Mdi ngay chi cin xoa mi hai lan cé thé giam binh va
dong thdi tinh than cling dugc minh man. Vi nhitng ngudi bi bénh miii,
tinh than khéng dudc tinh tdo, hay I du, tri nhd kém, khdng thé tap
trung tinh than nén hoc bai lau thudc. Chi can chira cho mii dudc
thong thi tinh than va tri nhd sé hoéi phuc lai nhu xua.
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Trudc hét ching ta dung hai ngon tay gi(ra co xat lai véi nhau dén
khi nédng Ién, r6i dat hai ngdn tay nay Ién hai bén miii xoa Ién xoa
xudng. Xoa lén dén di€ém cao nhét la huyét Tinh Minh va thdp nhét la
huyét Nghénh Huong (xem hinh I). Cr dong tu 21 dén 36 lan. Mai lan
clr ddng 1a k& ludn hai ddng tac xoa 1&én va xoa xudng.

Hinh H Hinh |

4.- Xoa Miéng:

Miéng gbm moi va rang. Méi thi gom cé moéi trén va moi dudi. Moi
trén co huyét Hoa Giao va moi dudi cé huyét Thiura Tuang (Hinh J).
Kich dong hai huyét nay giup chung ta ngtra dugc cac chirng cam mao,
sung nudu va chay mau rdng. Thuc hanh bang cach dat méi trén va
moi dudc & gilra hai ngdn tay tro va ngon tay gilra, réi kéo qua kéo lai
theo cir ddng chiéu ngang (Hinh K). MGi Ian xoa nhu vay tu 21 dén 36
cur dong.

Xong rbi ching ta can rdng nghe coc coc tir 21 dén 36 lan. Phuadng
phap nay la moét cach dudng sinh h{tu hiéu do cac mén sinh Pao Gia da
thuc hanh tir thud xa xua dé duy tri sic khoe. Phan déng ngudi ta bat
dau tlr 60 tudi trd 1én, rdng co it nhiéu cling bi lung lay hay bi rung.
Tuy nhién cac vi Pao Gia 6 Trung Qudc da thuc hanh phuong phap cdn
rang nhu thé. Ho coi nhu la moét tha cong phu dé gilr cho rang dudgc
bén vitng, nén cé ngudi da gia ma rang van con day du va ran chac.



Hinh K

5.- Xoa Mat:

Trén mat co rat nhiéu huyét dao lién quan dén nhiéu b6 phan trong
cd thé cua con ngudi nhu Thira Kh&p, T Mén, Than Giao, Quan Giao,
bia Thuc va bai Nghinh (Xem hinh L). Xoa mat khéng nhitng khich
dong su tuan hoan cua mau diéu hoa dén tan cac mao huyét quan. Do
dé dung nhan dudgc hdng hao, tuci nhudn va kéo dai dugc tudi thanh
xuan.

Ngoai ra né con lam cho mét s6 ¢ quan khac trong cd thé vén
hanh linh hoat, trg giup si’c manh cho ngi tang luc phu.

bat hai ban tay va cac ngon tay Ién mat & hai bén mii. Long ban
tay hudng vao trong, ti€p xuc véi da mat (Hinh M). Xoa Ién xoa xubng
tlr 21 dén 36 lan. Tiép tuc ap dung phudng phap nay trong vai thang
s€ thay cong hiéu phi thudng. Nhat la ddi v&i phu nit, cac mun nhot va
tan nhan sé dan dan phai nhat vi mau huyét da dugc luu thong diéu
hoa va cac tuyén mo hdi ldu nay bi bé tac sé cé co hoi tai hoat dong va
bai tiét cadc chdt cdn b3 ra ngoai dé da dudc sach s& va tron lang.



6.- Xoa Bép Cao:

C6 1a cd quan trung gian ndi tiép gilta ndo bd & dau va cac day than
kinh cing huyét mach di khap co thé. Khi quan, thuc quan, ddng mach,
tinh mach déu thdong thudng ngang qua cla ai nay.

Phia sau cua cd c6 dén 12 kinh mach, trong dé cé Tuc Thai Duong
Bang quang kinh, Thu Thiéu Dudgng Tam Tiéu kinh, Tac Thiéu Dudng
Dam kinh v.v... diéu khién cir ddng va su vén hanh cac bd phéan trong
cd thé. Ngén &y cdng viéc du biét cé quan trong nhu thé nao. Nhiing
hoc sinh va sinh vién van dung tri ndo qua nhiéu, cam thay mét mai
khéng mudén doc sach thém nifa, cé thé xoa bép & phia sau co, sé thay
tinh than sang khodi va minh man trd lai. Xoa cé cling la mot ddng tac
nham khich déng su hung phan cla ndo bd, lam cho tinh than dugc
phan khdai.

Cach xoa la dung ban tay trdi bép nhe 1&n phia trudc c6, dat cd
gilra gong kém cua ngon tay cai va 4 ngdn tay khac con lai; ngén cai
bén trai, con ngdn tré va 3 ngdn kia thi & bén mat (Hinh N). Xoa bop
bang cach kéo tlr trén xudng dudi tir 21 dén 36 |an dong tac. Sau dé
dung tron ldong ban tay mat dm sau c6 1én chi ét. Xoa bdp cling béng
cach kéo tur trén xudng dudi tu 21 dé€n 36 lan (Hinh O).
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Hinh N Hinh O

7.- Xoa Bop Nguc:

Nguc |a co quan tiép cén vdi cac tang phu bén trong cla than thé.
Tuy nhién xoa nguc gap phai khé khan hon nhitrng dong tac khac vi tat
ca moi ngudi déu mac do, va ngudi ta khéng thé tuy tién cdi do trude
mat moi ngudi. BSi v8i nam gidi, ching ta cé thé dung hai 1dng ban
tay dat Ién nguc trai va nguc phai réi xoa bop theo cir ddng Ién xudng.
Riéng doi vdi nir gidi, khong can céi do. Chi can dat hai Iong ban tay
lén nguc va cling xoa |én xoa xudng, 16ng nguc va phdi sé cam thay
thoai mai, kich dong su van hanh cua kinh mach va cac huyét dao lién
quan dén cac bo phan khac dugc thong thudng nhu bao tur, rudt non,
rudt gia, gan, thén, tim, phdi v.v... Riéng ddi véi thai phu, ap dung
phuong phap nay, sau khi sanh sé& c6 rat nhiéu sira cho con bu.

8.- Xoa Tay:

Phuong phap xoa tay rat gian di va rat dé thuc hanh; di, ding ,
nam, ngoi gi déu cé thé xoa dugc nén rat tién Igi.

Trudc hét dung hai long ban tay ma sat lai véi nhau dén khi thay
nong. R6i dung long ban tay phai xoa I1én lung ban tay trai tur 21 dén
36 lan. Sau do déi thé, dung ban tay trai xoa |én Iung ban tay phai
cling theo clr dong 1én xudng, va cling tir 21 dén 36 lan (Hinh P).
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Xong ddng tac xoa lung ban tay, dén luct xoa cd tay. Dung ldng
ban tay mat ndm |18y cd tay trai va xoa bang cach kéo 1&n kéo xudng.
Sau d6 d6i thé dung ban tay trdi ndm c6 tay mat va xoa 1én xoa xuéng.
MOi bén xo0a tir 21 dén 36 lan dong tac (Hinh Q).

Hoh P fing

Dong tac xoa tay nay tuy rat don gian, nhung céng hiéu v6 cung. Vi
trén tay cé nhitng huyét dao sau day: Thu Thai Am Phé Kinh (lién
quan dén ph6i)A, Thu Dudng Minh Dai Trudng Kinh (lién quan dén rudt
gia), Tha Thdi Am Tadm Kinh (Tim), Thu Thai Duong Tiéu Trudng Kinh
(rudt non)....Vi chung ta chi hoc cach thuc hanh, nén khong can di sau
vao chi ti€t cac huyét dao phan bé nhu thé nao. Thuc ra cac huyét dao
trén tay déng vai tro v6 cung quan trong trong viéc bao tri suc khoe
cla con ngudi. Rat ti€c cd nhiéu ngudi khong hé quan tam dén 16i chira
tri thong thudng nhung rat hi{ru hiéu nay ma chi cau canh vao thudc
men ma thoi.

9.- Xoa B6p That Lung:

That lung 1a noi cé rat nhiéu huyét dao chd yéu nhu Luyén Khu,
Ménh Mén, Dudng Quang v.v...(Hinh R). Hang ngay can phai xoa bdp
khu vuc quan trong nay dé cho né 8m Ién, thi mau huyét sé& luu thdng
diéu hoa lam cho than, gan, rubt....déu dudgc khée manh. Dac biét
cach xoa bop nay ciing lam cho c6t xudng sdng linh hoat, Tay song la
ndi tao ra mau huyét cho co thé, Ia tdng bd cia hé than kinh. Dung hai
ban tay xoa véi nhau cho that néng, Up long ban tay Ién hai bén xudng
séng va ngang that lung, xoa |&n xoa xudng cho that lung néng Ién, tir
21 dén 36 dong tac. Xoa nhu vay thudng xuyén moi ngay tu hai hoac

12



ba lIan sé tri dudc chirng dau lung rat hay. Tuy thuoc tri dau lung
nhanh chéng han, nhung no6 c6 tinh cach nhat thai. Con tri dau lung
bang cach xoa bop moi ngay nhu vay bénh s& khdng tai phat ma con
ngUra dugc nhiéu chi’ng bénh khac phat sinh.

10.- Xoa Bop Chan:

Chan c6 hai nai quan trong can phai xoa bép mdi ngay. D6 13
xuang dau gdi va huyét Tuc Tam Ly cach nap xuong dau géi 25cm.
(Hinh S) va & mat trudc ctia 6ng quyén (6ng chan). Theo y ly Béng
Phuaong, dau gdi la ndi phat xuat ra cac bénh phong thap, dau khép
xuang va la trung khu gdy cho xuong bi 1o hda. P& phdong nglra cac
bénh tat nay thudng xay ra cho ngudi trong tudi, hang ngay chdng ta
phai xoa bdp nd thi bdo dam xudng cét ran chac, virtng vang khéng
thua sUc luc cta thdi nién thi€u la bao nhiéu.
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Hinh S

Trudc hét la xoa bop xuong dau goi. Phuong phap thuc hanh la
ngoi trén mot chi€c ghé that vitng. Pat hai l1ong ban tay Ién trén hai
dau g6i. Tay tradi dat |1én trén goi trdi, tay phai dat trén gbi phai. Roi
bat dau xoa dau goi theo dong tac vong tron, cling tir 21 dén 36 lan.

Sau doé xoa huyét Tuc Tam Ly & 6ng chan. Tuc Tam Ly cd nghia la di
bb ba cay s6. T d6 chiing ta thdy rang moi su di dirng clia con ngudi
déu nhd & luc cua huyét Tuc Tam Ly. Bd&i thé, & Trung Quoc thai xua,
phan dong khi du dinh di bo dudng xa, ngudi ta thueng cham
cfu huyét Tac Tam Ly dé di dudng it bi méi mét.

Ngoai ra dbi v8i nhitng ngudGi an udéng kho tiéu hoa, than suy, hang
ngay nang xoa bdp huyét dao nay, bao dam an ubéng biét ngon va tiéu
hda binh thudng trd lai, khong con lo Idng vé bénh bao tir va dudng
rudt nira. P& thuc hanh, chiing ta ngdi trén ghé, dung hai ban
tay xoa huyét nay theo chiéu Ién xudong, moi Ian la 36 dong tac.

Tom lai, trén day Ia mudi bi quyét xoa bép huyét dao dé than thé
dugc khoe manh va s6ng trudng tho. Moi ngay ching ta chi can bo ra
khoang 10 dén 15 phut dé€ thuc hanh phucng phdp nay lién tuc cang
ldu ngay, chuing ta sé cam thay suiic khoe cd chiéu hudng ti€n bg, it
bénh tat va yéu ddi han.

DPéc biét d6i véi ngudi trong tudi, vao mua lanh, cdn quan tdm dén
viéc xoa bdp huyét dao nhiéu hon. Khong phai é trong nha cé6 may
sudi, mac do &m la cé thé chdéng lanh day du. Chéng lanh bang
cach nay, than thé co rat, khdng hoat dong dé gay ra nhiéu loai
bénh tat.

Piéu can yé&u ching ta phai tap thé duc, di bd va xoa bép huyét
dao thi su chdng lanh cla co thé mdéi cd tinh cach tu nhién va con dé
phong dugc bénh tat phat sinh nira y hoc.

14



2/ Pa co cach chira bénh lao thi va
can thi!

Huyét Minh Nhan — vira quan trong vira hiru dung

Phong chirng mét méi/duc thay tinh thé/ngl ngon — Hay mach bao cho ban bé!
Day la cau chuyén do mét vi Huynh trudng da hon 60 tudi chia sé, Ong Ay vén
c6 bénh can thi va |40 thi, sau khi xoa an huyét nay dwoc niva nam, di kiém tra
lai thi thi lwc dat dwoc 1.2.

Hién &ng 4y khdng phai deo mat kinh nira, thinh thoang lai 4n huyét Minh
Nhan khi ranh

roi.

Céc vj cd cong viéc ludn phai tiép xic véi man hinh vi tinh can biét diéu phwong
nay! Chuac Quy vi strc khoée!

HUYET MINH NHAN, HUYET PHUQONG NHAN, HUYET DAI KHONG COT

Khi da co tudi, chung ta dé bj 150 thi, hay thtr cach 4n huyét Minh Nhan, bdo dam
quy vi sé dwgc TAI THINH, MAT SANG

Néu quy vi thwéng cdm thdy méi mat, nhwng lai khéng dung vao gi¢ ngu, luc do
ching ta hay van dung phwong phap xoa bép huyét dao, dé thw gian mat.

Trén ngoén cai cia chung ta
c6 3 huyét tiép giap nhau
(nhw hinh vé) dé la huyét
Minh Nhan (giap ngon trd),
huyét Phwong Nhan

(phia ngoai ngon cai) va
huyét dai khéng cbt (& gitra)

(Trén : Minh nhén
Gilra : Dai khong cot
Du¢i : Phwong nhan)

Huyét Minh Nhan va

Phwong Nhan co thé cai

thién chirng méi mat va viém két mac cap tinh, dai khéng cbt huyét thi cai thién
tat ca cac triéu chirng bénh lién quan dén mat.
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Cac vi thuwong gap chirng méi mat mdi ngay nén kich thich 3 huyét nay hai lan.
Phwong phap: kep ngoén cai gilba ngdn cai va ngoén tré cua tay con lai, dung
moéng clia ngén céi lan lwot kich thich 3 huyét dao nay, an véi mirc dd cd cadm
giac hoi dau la dwoc.

Day |a phwong phap &n huyét don gian, khi dang ranh rdi gitra cac ca lam viéc,
hoac trong luc doi
xe, déu co thé
thao tac.

Cac vi thwdng bi
mdi mét nhung lai
kho ngu str dung

phwong phap nay

s€ dé dang tim lai

giac

ngld. Phuong >/@
phap trén cling co B
thé (rc ché ching

duc thay tinh thé

do cao tudi.

[V6 Hiéu Nghia
chép lai ttr Tam
Nguyén]
21-04-2011
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3/ Di Bo & Xat Chan Co Lgi Cho Strc
Khoé

Tuc ngir ¢6 cau : Ngwoi gia doi chan gia trwoéc, giir doi chan
16



tét chinh 1a mau chét phong bénh d@é kéo dai tudi tho.

Cac chuyén gia nghién ciru phwong phap tw chira bénh cho
rang :

Trén d6i ban chan cé rat nhiéu diu méi than kinh lién quan
dén céc tang phii. Cho nén dung tay dé cha xat, xoa bop rat co
loi cho strc khoé.

- Mu ngoén chan it cé lién quan dén bang quang, xat ngén chan
(t c6 thé chira dwoc chirng bi dai, dai sét, dai buot ...

- Mu ngén chan thi hai c6 lién quan dén da day, xat ngon 2 c6
thé chira dwoc chirng chwéng bung, day hoi, ¢ chua.

- Ngén chén cai c¢é lién quan dén gan, ti, long ban chan co lién
quan dén than.

- X&t gan ban chan co thé chira dwoc lung dau, méi, U tai,
nghé&nh ngang.

- Ngon thir tu ¢ lién quan dén gan, xat ngén nay cé thé chita duoc
tao bon, lung vai dau moi ...

Thuong xuyén xat gan ban chan khéng nhitng lam tang luu luong
mau, ting tinh dan hoi thanh mach mau, ma con kich thich ndo bo
trj duoc ching nhic dau, hoa mat, mat ngia, mong mj ... Nguoi gia
thuong xuyén xat chan con phong dugc ching té bi, chan tay gia
lanh

Phuong phap xat chan cy thé : Trude tién ngdm chan vao nude
nong 15 phat, lau sach.. Ngéi trén giudng hoic ghé, chan no gac
1én dau goi chan kia, mot tay xoa gan ban chan, mot tay xoa mu
ban chan, xat di, xat lai khoang 200 lan 13 vra.

Xat cho dén khi nong, ngudi cam thay khoan khodi, dé
chiu 1a dugc. Mdi ngay 1am 2 lan vao budi sang va toi.
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** | _gi ich cua di b6

bi bo moi ngay 30 phit s& dem lai cho ban nhirng tac dung khong
ngo doi vai stire khoé thé chat va tinh than.

1. Tt cho tim

Mot nghién ctru gan day dua ra két luan, néu di bo nhanh 30 phat
mdi ngay sé& lam giam nguy co phat trién hoi ching chuyén hoa
(metabolic syndrome)- mot nhém cac trigu chimg ban dau dan den
nguy co mac cac bénh vé tim mach, tiéu duong, va dot quy. Theo
théng ke tai MY, cd khoang 24 triéu phu nix nuéc nay mac hoi
chting chuyén hod. Khéng co thoi gian dé di b nira gio mdi ngay
u ? Mot nghién cau & Anh cho thay rang, hoat dong thuong xuyén
(Két hop di bo va di xe dap) dong nghia véi viéc giam 11 % nguy
co mac cac bénh vé tim mach, dic biét 1a dbi véi phu ni.

2. Loai bo nguy co mic ung thu va

Pi bo chi can vai gio mdi tuan cé ¥ nghia dic biét trong viéc giam
nguy co mac ung thu vi, (theo cong bé trén to tap chi cia hoi y
hoc M¥). Bong thoi di bo 1am giam béo, ting kha niang san
sinhestrogen. Két qua caia nghién cau trén 74.000 phu nit ¢ tudi
man kinh (50-79 tudi) véi nhimg ngudi c6 thé trang binh thuong,
nguy co mac ung thu va giam di 30 %, con nhimg nguoi thira can
thi chi giam tur 10-20 %. Nghién cttu trén phu nit tré hon cling dua
dén két qua tuong tu.

3. Gilp ngu ngon hon
i bo nhanh vao budi chieu gitip ban co dugc mét giac ngi ngon
hon (Theo 161 khuyén cua té chirc Giac nga Quoc té). Hon nita,

nhiéu y kién con cho rang, di bo lam tiang luong hormone serotonin
giup cho ban duogc thu gian ... Tuy nhién ban ding nén di bd 2 gio
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truéc khi nga vi n6 qua mudn dé co thé nghi ngoi tré lai.
4. Lam giam su dau nhtc co thé

Hay di bo va ban s& giam sy dau nhtc co thé (D6 13 161 khuyén cua
cac nha khoa hoc, bac biét 1a mon di bo nhanh (Chiwalking- mot y
tuong két hop Thai cuc quyen, Yoga va Pilates- mot mdn the duc
mém déo). N6 giong nhu viée di bo thuong xuyén nhung boi vi
ban thu gidn c6 y thire, nd lam co thé ban tro nén can bang bao
gom viéc van dong canh tay, 1am cho chan khéng bi stress nhu khi
di bo. Két qua 1am giam di sy dau nhrc. Mdn Chiwalking hién
ngay mot pho bién ¢ My.

5. N6 lam cho ban hanh phuc

Di b6 ¢6 thé 1am cho ban giam bét sy budn chan, lo au va stress,

d6 1a mot hiéu qua ma it ai ngo téi. Chi can 30 phut di bo s& khién
cho tdm trang caa ban tré nén kha hon. theo nha nghién ctru thugc
truong dai hoc Texas - M¥). Bo ra 90 phat di bo 5 1an mdi tuan l1a
ban s& c6 duoc tam trang tét nhat (nghién cau cua dai hoc Temple).
Mot giai thich duoc dua ra : Pi bo gitip co thé san sinh ra
endorphin, mot hoa chat 1am cai thién tam trang tao cho ban cam
giac lac quan, yéu doi hon.

i b 30 phit mdi ngay ¢ thé tranh sy ting can & hau hét nhing
nguoi it hoat dong tw nhién. Mt khac, néu phu nir di bo mot gio
moi ngay va nam 1an trong mot tuan sé tiéu hao 1.500 calo moi
ngay va giam khoang 11 kg cin ning bi thira méi nam. Viéc di bo
c6 thé kiém soéat trong luong co thé cua ban.

7. Duy tri tri nhé cho ngudi cao tudi

M6t vai nghién ctru trén nhom nguoi cao tudi chi ra rang di bo
tham chi chi can 45 phat moi tuan s€ gitp tranh duoc bénh
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Alzheimer. Di dao hoac tan bo thong thuong ciing dong nghia voi
Vige tri ndo duoc luyén tap va trg nén minh man hon & tang 16p
ngudi cao tuoi.

8. Bao vé xuong cua ban

Chi can 30 phit di bo 3 1an mdi tuan la céch tuyét voi dé bao vé va
ren luyén cho xuong ctua ban. Giong nhu mot bai tap, khi di bo s¢€
doi hoi nguot phai st dung 95 % hé co, thuc té qua trinh nay giup

thuc day va khién cho xuong ctia ban tré nén khoé manh va ran
chic hon.

%% % %% %% %% %% % %% % %% %% % % %% %o
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