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Vil c kilm soét hii thd kit h0p day 0n mOt sO huydt vl cé thl gidp thd gi&n va an thOn, gidm
stress. NhO do, bl n c6 thl gidm dl0c nhing nguy cd ma ylu t0 nay gay ra cho hi thdn kinh va
sU ¢ kh e n6i chung.

BOn hay tiln hanh tulln t0 c&c ding tac sau:

1. VUl t0 m vanh tai. Dung ngén tay trl va ngén cai vult di ¢ vanh tai cung bén t0 trén xull ng
difi. Vult chOm va nhd khoOng 21 10n. Y hc hilndlivay hic cl truy0n ddu céng nhin rdng
mOt sO vung 0 phOn ngoai cla cl thl ¢é lién quan vOicac cl quan nitdng. Trong dé, vanh tai
la mOt trong nhO ng vung quan trdng nhit, cé h thOng thO n kinh day dlic va tinh t0. Vil c tac

dl ng vao giup tai I0p sO can bl ng bén trong ¢ th, dilu hoa thIn kinh. VOi d0ng tac vult cho
hai vanh tai0m |én, bl n sU dd0c thD gién toan than, khi huylt I0u théng.

2. Vultdlc xd0 ng chdn may. Dung hai ngén tay tr0 va gila vult t0 d0u chan may, dic theo
x00ng chan may ra dil n chan toéc phia ngoai dudi mit. Vult chl m va nhi khol ng 21 10n. Vung
chan may va canh tay cé nhing dil m phin xO t00ng 0ng nhau. Do do, ding tac nay tio dic
sO thD gian ¢ bl p gilla vung canh tay va ban tay. Hai ban tay cé nhing huydt vD quan tr0 ng
lién quan din nhilu b0 phOn cO thd nén nlu n6 di0c thD gién, toan than ctng sO dO chiu.

3. VUl t dic hai bén mai: Dung ngon trd c0a mit ban tay vult mit bén mai, rli dung hai ban tay
vult cung ldc ¢l hai bén. Vultdic t0 dilm gila hai chan may (huylt 0n di0ng) dai theo hai bén
than mai, qua khée milng din tdn géc cOm. Vult chd'm va nh0 khol ng 21 I0n. Theo hic thuyOt
kinh 10 ¢, kinh D00 ng minh d00c phan bl dic theo hai bén mdi va mil ng, la m0t kinh da khi, da
huyOt, c6 chic nang blo v khi. Vi vly, dng tac nay giup khi huy(t I0u théng ra ngoai, lam gia
tang tac ding thi gian.

4. Day 0 n huy0t0n dilng Dung ngén tr0 cla ban tay phii On nh0 vao dil m gila hai chan may
trong vai giay, day thanh vong tron chung quanh did m nay kho ng 21 vong. Khi tac ding vao
huydtOn d00ng, cO thD sO ti0t ra chOt Endorphine ndi sinh, cé tac di ng gil m dau, giang khi va
an thin.

5. Kich thich vung sau dJ u: B0t nguyén 2 ban tay vao 2 vung gay 0 sau dlu, sat cl nh phia sau
tai. Vult nhi t0 trén xulng di0i phia sau hai vanh tai. Vull't kholng 21 I0n. B0 ng tac nay c6 tac
di ng chl ng khi nghUch, dilu tr0 thO n kinh suy nhi0c va lam d0u 6¢c nh nhém.
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6. Quan sat hl i thl: Sau khi th ¢ hanh 5 dll ng tac trén, ngli thol i mai trén mOt céi ghl c6 chi
t0a l0ng, haitay dlt nhO trén dui hol c nOm xung nght 0 mOt ndi yén tinh, thoang mat. Trong
thOi gian nay, hay chu y quan sat hii th0 bl ng cach t0p trung t0 t00ng 0 vung b0 ng di0i, holc
t0i mOt dil m ma cac nha khi céng holc dllo gia gli la Ban diln (d00i rd n khol ng 3 phéan). Luc
hit vao, bl ng di0i hii phOng Ién. Luc thD ra, bdng d00i hii x0p xul ng. ThoOt dlu cé thl bl n
chOa quen vlildithD blng nhing dilu nay khong O0nh hing gi. Nén nhU la chdng ta cOn thO
gian, vi vly khéng c n quan tdm d0n hii th0 sau hay cln, nhilu hOi hay it h0i. ChO cOn thd nhO,
thD binh thOOng la d0. Bilu quan tring la phli chu y quan sat doi bilt rd la ta dang hit vao hay
dang th0 ra théng qua chuyln dng phUng lIén hay x0p xulng cl a lan da b0 ng.

ChOm, nh va tlp trung tdm y vao tong ding tac la didu cln thilt a0 ph00ng phap ditdilc hilu
qul. Chu tdm quan sat sO |én xulng cla da bl ng dd cOm giac au lo hol ¢ cang thOng mOt di.
Pay la nguyén t0c dung sl 0c chD thOn kinh 0 mOt di0m holc mOt vung nhi d0 gay ra qua trinh
Oc chd lan t0a khOp vung dii vl ndo, t0o hilu 0ng thd gian, nhOp tinh. Vil c chd tdam quan sat
s phUng lén, xOp xudng 0 bing dili con giup tho nén quan tinh th0 sdu cla ¢l thd, r0t hOu ich
cho vilc di0ng sinh, tang c00ng sUc khl e vO lau dai. Theo quan dil m "thOn dau, khi dé" clay
hic cO truyOn, vilc tOp trung t0 t00ng 0 vung bl ng d00i sO lam cho y va khi I0u chuyl n v phia
di0ich thd, giup giang khi va lam nhi &p I0c 0 vung dlu, din ddn tr ng thai thO gian.

Lluy:

- Plng tdc 6 cb th thO c hanh trong mOt buli t0p cung 5 dng tac trén, ciing cé thl t0p riéng IO,
tuy theo y thich va dilu kiO n thOi gian cla m0i ngOOi.

- TOt ¢l 5 ding tac diu kéo dai kholl ng 5 holl ¢ 6 phut. NO u thd ¢ hanh dung, t0 p trung cao, tinh
trdng thO gian ding bl gila cl blp va thin kinh sO x0y ra. MOt sO ngd0i c6 khd nang t0 p trung
t0t cd thD din dOn di vao gilc ngd sau khol ng vai chi ¢ hii thd 0 giai do0n 6.
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