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Al HO’U CONG CHANH

Nhiing Loi Ich Tuyét Voi Cho Sitc Khoe

& tdng cuong strc khde thi ngoai viéc tap
luyén déu dan, nam gidi cling nén thuc
hién mot sé viéc sau vao bubi sang sé gilp
nhan lai nhirng lgi ich tuyét voi cho strc khoe.
Khéng chi cha trong téi nhitng ché do
an udng lanh manh hay viéc tap luyén déu
dan, néu thwc hién thuwéng xuyén nhirng viéc
lam sau day vao budi sang, sirc khée va tudi
tho cua nam gi¢i sé duwoc gia tang mot cach
dang ké.

Xoa long ban chéan

Ban c6 thé nam hodc ngdi, xoa hai chan
vao nhau hoac massage long ban chan cho
dén khi thdy nong lén... Thuc hién véi long
ban chan va toan b vung chan trong khoang 1
phat vao budi sang.

Duwéi long ban chan cé nhirng huyét tac
dong truc tiép téi hé than kinh, tir d6 lam dju
bét sw cang thdng & cac day than kinh, cai
thién nao bo tinh tdo, tap trung hon, lam théng
cac giac quan, mé céac 16 trén co thé dé& don
khi m&i. Nhe do, tam than va strc khde cla
ban sé 6n dinh hon.

Xoa bép phan eo lwng

O vung 16m sau lwng, phia trén that
lwng la khu vwe huyét tac dong tdi co quan
than trong co thé. Ving co’ quan nay can duoc
gil* am, nén hanh dong xoa bop sé gitp bd
than, hoat huyét, cai thién co lwng sén chac,
gir tinh mach hoat dong hiéu qua. Bén canh
d6, néu vung lwng dwéi dwgc cham séc
thwdng xuyén, nam gidi cling sé duy tri dwgc

Rirng Tram swu tam
phong d6 6n dinh, sinh lyc ddi dao, tir do gitp
tang cwong src khdée va tudi tho theo thoi
gian.

Cach thyc hién rat don gian, ban chi
can lam néng 2 ban tay, cha xat manh vao khu
vwe nay. Trong qué trinh xoa bop, vira lam vira
nhidn manh tay mét chut nhwng van tha Idng
xen k& dé da dan héi. Massage trong khoang
50 - 100 lan va lam vao méi budi sang sau khi
thirc day dé thu vé hiéu qua tét nhat.

Ho6p chat bung, ndng hdu moén

Hép bung va nédng héng la ddng tac
giup tang cwong lwec co bop cua co vong hau
mén ciing nhuw thic ddy qua trinh tuan hoan
mau. Pay cling la mot cach giup nang cao doi
sbng tinh duc, tao diéu kién thuan loi cho dai
triec trang hoat déng manh mé va hiéu qua
hon.

Céach thyc hién: Hop bung, thé ra tw to,
sau dé nang héng dan lén cao, that chat hau
mon va gilr yén. Nin thé trong vong 3 giay, sau
do tha Iéng, nghi ngoi 3 gidy. Lap lai déng tac
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nay trong vong 1 pht, hit thd sau. Moi sang
sau khi ngu day, nén co gang lam khoang 20
lan dé thu vé hiéu qua tich cuc.

Kiéng chan

Kiéng chan khéng chi la hanh déng tét
cho con trai ma con gai cling nén thwc hién
déu dan hang ngay. Viéc kiéng chan vao sang
sém giup cac huyét dao & long ban chan dwoc
kich thich, tr d6 giup dau 6c, tinh than minh
man, tinh tao hon.

M6i ngay, ban nén danh 10 phat kiéng
chan vao bubi sang sau khi thirc day dé gitp
lwu théng khi huyét va gidm nguy co mac bénh
thiéu mau lén ndo. Thém nira, hanh déng nay
cling giup lam mém céac khép, tang cuwong sw
déo dai, linh hoat cho hé xwong séng va gitp
tiéu hao dwoc khdéi mé& dw thira trong co thé.

Rdmg Tram

cOI NHO

Dich bai “Hiiu sé tu”
Ciia LO BPONG

Thuo con nguwoi dep ta say
Nguwoi dep 0i! nhan sdc nay nhw hoa,
Gio day nguwoi da xa ta,

Lau cao rem bac phoi pha chan troi,
Ving trang kia ciing ngdm ngui
Muoi lam, mwoi sau, tron roi khuyét ngay
Téc huyén may biéc... chia tay
Déi nhin nao thay long nay thém dau,
Long dau theo van dam siu
Say trong coi mong may dau Vu Son ...
Tinh ra ¢ nho dong Twong,

Song Twong mot gidi hoa vwong doi bo
Viing nhau long nhitng thin tho,
Ngdm siu giri mgt dwong to dén nguoi
Dan cao vut diet ddy roi,

Tri am dau niva mot thoi tri am?
My nhan oi! hoi My nhin!

Muea chiéu hay déa phit vin hién vé
Mot dém mai no bat ngo
Nho Em ta ngo Em cho bén song

Dao Ding Nhin
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