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KY THUAT MASSAGE
(Xoa bép thu gian va tri liéu)



Chiu trich nhiém : MAI QUYNH GIAO
Bién tap : VAN TRANG
Stfa ban in : VAN TRANG



TRIEU TH) CHOI
HOANG SON - DUY HIEN
(Svu tém va bién soan)

KLf THUAT MASSAGE

(Xoa bop thi gian va tri liéu)

NHA XUAT BAN PHU NU



1. XOA BOP
PHUC HOI SUC KHOE

Phuong phdp xoa b6p ¢é tit hang ngin nam
nay, né xudt phét tit phuong Péng dung dé phuc hbi
stic khoé, lam thu gian va tri bénh.

Xoa bop bao gobm mot hé théng cdc dong téc
vudt, ép, bép, nhan .. trén cdc md mém cha co thé
theo mét trinh tu rd rang giip thu gidn toan b§ co
thé . Cdc tac dong dé duge thye hién truc tidp trén da
va diu la nguyén liéu cdn thi6t duge ding d& béi lén
da. Trong xoa bép, dbi ban tay ban chay lién tuc {rén
nhiing viing rong 16n cia cd thé. Xoa bép chi yéu tdc
dong trén nhing co bdp, cdc day chiing va gan, tdc
dong dén sy can béng cla médu va bach huyét trong
co thé.

Cac bude chudn bi:

Truge hét ban cdn c6 mét lo ddu. Ban khéng
cAn phdi mua ding loai ddu danh cho xoa bép vi né
rat dit tién. Ban c6 thé thay thé bing diu thuc vat



nhu ddu huéng duong, ddu nghé hay d4u phéng. Dau
hanh nhan thi d& chiu nhdt, dau 6 liu thi it 46 nhon.
Ban ciing ¢6 thé ding ddu khodang nhu diu ding cho
tré em. Khi ding loai ddu thudng, néu ban muén c¢6
mui thom hdy nhé vao vai giot nuéec hoa hay nude
chanh. Trong phuong phap tri liéu, y&u té can thiét
la ddu vi né chia chdt tac nén nhitng hoéec mdn khi
dugc cha x4t 1én da. G& dan huong, ciy hoa lai, hoa
ciy cam va qud quit, tdt ca cdc loai nay c¢é tdc dung
lam thu gidn va tdc dung hiéu qud 1én hé théng than
kinh. D4u nén dung trog chai thuy tinh ho#c chai
nhua tranh d€ bi dé khi xoa bép.

Truée khi thue hién xoa bép, ban phai chuin bi
tinh than cho sudt budi thé duc. Lam néng d4u bing
cach dat chai ddu vao nude néng. Trude tién, d6 mot
it ddu trén co thé dsi tac (ngudi duge xoa bép) roi
ban rét khoang % mubng ca phé dau vao long ban
tay, cha x4t hai tay v6i nhau d€ dau lan déu roi dat -
hai ban tay xoa diu 1én ngudi d6i tac. '

Trong subt thoi gian thuc hién xoa bép, ngudi
dugc xoa bop luébn tha 1dng tit cd cdc co bép, khong
gbng cing tay chan hodc nhitng ving duge xoa bép,
tdp trung cdm nh4n moi thao tdc dang thuc hién trén
than thé minh.

Ngudi thue hién xoa bép phai hit thd, diéu khi
tap trung trudc va sau khi xoa bop. Méng tay phai
duge cit ngdn dé tranh gay triy xudc cho ddi téc.



1. NIning déng tac co ban

Viéc xoa bop toan bs co thé c6 mét he
théng nhing déng tic khdc nhau, duge lép
lai trong mét sy da dang cia nhidu
phuong phdp dé phi hgp véi nhitng nhu
cdu rigng ¢ méi noi ban xoa bép. Nhing
déng tic vuét nay duoc chia lam 4 logi
chinh. Vuét trugt trén da, séu vita, séu
dudi mé va déng tde danh. Khi hoc cdch
vubt, ching ta ditng qud bdn tém dén
nhitng vén dé ky thugt. Pidu quan trong la
duy tri khd néng cdm nhgn & ban tay ban
va duy tri mie dé lien tuc cia déng tdc
vudt. Néu ban khoéng cé dbi tde dé thite
hanh, ban hay lam trén chink déi chan
cia ban. Hay thi nghiém véi nhitng téc do
khdc nhau, hay cé phdt trién khd nang
cdm nhdn 6 nhip diéu, dé cdnh tay cia
ban hogt dong tir noi nay dén noi khdéc ma
khéng ngitng tiép xic voi da.



Dong tdc vudt trupt:

Nhitng cdi vuét ¢6 nhip diéu nhe nhang lugt
nhe trén da tao ra nhing dogt séng du dua. Ching cé
thé duge 4p dung khip noi trén cg thé tir lic bit dau
cho dén két thic xoa bép. Su di chuyén cia nhing cu
vudt dem su dé chiu tit noi nay dén noi khdc. Dong
tdc nay giong nhu mot kiéu boi &ch thu nhé tao
thanh nhitng vong tron réng, né c¢dn c6 nhiém vy xoa
dau déu trén co thé doi tdc. Vudt nhe nhu long chim
la déng tac duyén dang ngin gon trdi-déu trén bé
mit da, day ciing 1a diém chinh y&u ding dé€ két thie
bai xoa bép maot cach tu ti.

Péng tdc vuot dai:

Hay dat ban tay ban nhe nhiang xuéng cd thé
481 tdc khodng vai gidy. Giit hai ban tay sat v6i nhau
di chuyén cham doc trén than ngudi (hay ban chén)
tgi pham vi cdnh tay ban
vuon tdi duge, sau d6 tach
hai ban tay sang hai bén va
kéo vdng nguge tré lai sang
hai bén sudn cia déi tde.
Tiép tuc lap lai ti€n trinh.




- Dong tdc tao thanh hinh tron:

Di chuyén ban tay
theo nhitng vong tron
vita phdi doc theo co
thé, lién ti€p gdi lén
nhau tao thanh mét
chudi vong xody xodn
6c¢ lién tuc.

Vuidt nhe nhang:

Vuét nhe nhing trén da d8i tdc bing cdc ddu
ngon tay cua ban. Dung hai tay lin lugt néi tiép
nhau. Hiy d€ cho canh tay va ban tay thu gian v
diéu nay tao su thodi m4i cho ban va d6i tdc. Lam
sao d€ c6 thé bao phli mét ving réng 16n ma khéng
phdi thay d6i tu thé.




Dong tdc vudt sau vita:

Tiép theo dong tdc vudt nhe, bay gi¢ ban lam
sdu hon trén nhirng khéi ¢o bip 1é6n, ddng tdc nay
dung ban tay diy, ép va van. Trong ba déng tdc nay,
ban tay nay lap lai sy di chuyén cda ban tay kia theo
nhip didu 1an lugt va lién tuc d€ 1am thu gifin cdc co
bap, 1am tidu di cdc t& bao m& du thira vdi sy trg giup
cia méu luu thong trong tinh mach va cdc mo. Pong
tdc ép bing ban tay bao gdm viée ép lan lugt lién
tiép. Sy chuyén dong theo vong trdn ¢6 lgi cho viée
kéo giin cd va thu gidn nhitng vang ¢6é c¢g tron nhu
méng, dbi. Pong tac kéo bdp thit 1a4 nang cho bip
thit duge sin chdc ¢ hai bén thin ngudi va tay chan.
Pdy hai ban tay di chuyén nguge vdi nhau tit canh
d6i dién 1am cac bép thit duge dén lai rdi lai duge
kéo ra tir tir.

Djng tdc ép:

S& dung cd hai ban tay, Iin lugt ndm chit va ép
dén thit lai. Mdt tay tha ldng réi ndm lai. Pimmg nhéc
ban tay ra khéi co
thé. Dong tdc nay
lam theo mét nhip
diéu mém mai tir
tay nay téi tay kia
gibng nhu ban
dang nhéi bot.
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Déng tdac van:

Ban tay trai ban dit bén héng di tdc, ha mu
ban tay xuéng va ban tay phdi dat § héng bén kia,
cdc dau ngén tay bam xudng dudi héng 461 tac. Bay
gig ddy manh t6i phia trude bing tay tréi va nguge
vé bing tay phai (A), khong dimg lai, d6i dudng diy
thdng va van ban
tay ngugc trd lai
canh d6i dién (B).
Di chuyén cham
theo moi dong tac,
duy tri cho dong
tac duge lién tuc.

Djng tdc kéo: —'——’\

Ban tay trdi dat & héng bén kia d6i téc, cdc dau
ngoén tay cham xudng san nha (hay ban), dat tay phai
gin hon tay trdi,
kéo hai ban tay
16n lan lugt, ban
tay dudi géi lén
ché ban tay trude
dia kéo. Ban lam
chdm theo hudng
doc bén canh.

11



Dong tic vudt sidu xudng cdc mo:

Séu va dang trong t&m. Ding ngén tay cdi tao
nén nhitng chuyén dong nay. Cédc ngén tay hay got
ban tay vuon xudng phia dudi vao cdc mé ndi cé
nhiéu 46 cing khi § tu th& niim. Tao sy mém mai va
thu gidn, trugt nhe nhang hon va vudt & do sau vira.
Bay gi ban tdc dong vao phia dudi bé mit bip thit
biing nhitng cd vudt sdu dudi mé. G bat ky mot dong
tdc nao ban cting phai t4p trung vao ndi ban tay dang
thyc hanh, ding stc n3ng cda ci co thé cong thém do
sdu tif dp lyc git ban tay ban & trong tinh trang viing
vang nhung thodi mai.

Thao tdc ngén tay cdi:

An ngén tay cai
ban tron nhu qua
banh ti ngoai vao
trong thit d61 tdc,
dung déng tdc vudt
sdu ngidn hay theo
hinh trdon nhé tuy
noi ban lam. Pua
mdt ngén cdi xudng
dudi ngén kia, ddy
hoi manh bing timg
dong tdc lién ti€p nhau. Cudi cing ban s& xoa duge
mdt ving rong.
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Ap lirc béing got ban tay:

D4y gét ban tay
mot cach nhe
i nhang nhung ving
- chic hudéng vao bip
' thit, dua gét ban
tay nay xudng sau
gét ban tay kia.
Ddy ban tay lan
lugt di chuydn va

lién tiép.

Ap Iyc tir cdc ddu ngon tay:

Ap dung & noi c6 cac bdp thit tron hay hinh bau
duc nhé. Pdy vao xung quanh chd néi cdc bip thit
bing cdc ddu ngén tay cda ban. Ban hay lam cho
chéc vi di chuyén phia dudi cdc mé khdc vdi trugt
trén mat da.

Cdc dong tdc dinh:

Trong hinh thic xoa bép, dong tdc danh duge si
dung khi ta khéng muén si dung cdc dong tdc vudt.
Pong tdc ndy c6 tdc dung kich thich nhiéu hon thu
gidn. N6 bao gdbm mdt pham vi hoat dong theo mét
nhip diéu duge ti€n hanh nhiéu ldn lién tiép bing
ban tay. Péng tdc chit, v6 vA ddm lién tuc. T4t ca
cdc dong tdc nay tao nén tiéng kéu gidn, nhs va bt
thl yén tinh hon. Gid tri cla cdc ddng tdc déanh la
kich thich nhing ving ¢6 mé mém nhu méng, dui
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lam cho da khoé manh va diéu hoa su luu théng mau.
Hay dé€ cho ban tay ban hoan toan thodi méi va cé
tay tha long.

Déng tdc chat:

Piu, tién, hai
ban tay ban dua lén
dua xudéng dé thu
gian, sau 46 hai ban
tay ban npay lén
xudng trén minh dai
tdc lién tiép va that
nhanh. Hai long ban
tay d&i dién véi nhau

y4 <

va cdc ngén tay r&i nhau. Chy cho dén khi ban tao
dugc mot nhip diéu t6t trude khi ban cham xuéng céc
co bdp trén than thé dai tac.

Déng tac dam:
Tru6e hét ndm chat
cdc ngén tay lai réi lap
lai giéng nhu nhip didu
cha dong tdc chat bing
canh trdon cia nim tay.
Hay dé cho ban tay ban
dugce thodi méi vi didu dé
lam cho nhitng cd ddm
duge ndy lén ndy xudng \\

déu dan.
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Péng tdc vb:

Chum hai ban tay thanh hinh cdi chén, cong
cdc khdp ngén tay, cdc dAu ngén tay dudi thidng.
Tuong tu nhu cde dong tde chat va v4, ban vé nhip
nhang lién ti€p. Ban tay cia ban bt khéng khi tiép
xtic trén da rdi lai gidi phéng chiing ra tao nén

nhirng tiéng kéu 16n.

Dong tic nhé (bitt):

Nhd lién tuc
hay véo tung cum
thit nhé ¢ gilta céc
ngén tay. Thit sé
trugt dé dang ra
khéi cdc ngdén tay
bang mbéi dong tdc
nhd (but).

15



2. Xoa bép Iimg, cdt sOng

Lung la phén khung dé chinh yéu ciia co
the, la ving tdp trung sic manh vé ndng
lugng cda ben, do dé ban cén phéi hoc
cdch xoa bép lung thdét hoan chinh. La
nguoi thuc hién, truge hét ban ngdi & phia
ddu cia déi tdc dé lam néng. P6i tdc ndm
trén san 6 l6t nén ni hodc ndm trén san
vdn, tranh ndm trén nén gach hodc xi
mang. Ngudi thyc hién phdi tdp trung tu
tudng khodng 5-10 phiit tritoe khi thoa déu
lén lung d6i tdc.

Lam ndng:

b&i tdc cha
ban n&m sip, hai
tay xub6i hai bén
sudn. Ban d8 d4u
va dat hai long
ban tay lén lung
ctia d6i tdc sat vao
hai canh cQa cot
séng, &n siu trong

16



lie diy hai long ban tay xudng phia dudi lung, doe
theo cot séng. G cudi ling ré hai ban tay vong qua
hai méng, kéo ngugc trd 1én theo hai dudng bén sudn,
vong qua vung bad vai vé vi tri ban diu. Thuc hién
thao tdc nay déu din cho dén khi lung tham dd diu
va néng déu.

Vai:

Sau khi d4u dugc xoa trén lung, ban bit diu xoa
bop vung bd vai, bdt ddu tir bén ba vai & hudng gay
cia diu (vi d4u nghiéng mdt bén). Xoa bép vung
xuong ba vai tif dudi lén trén, sau dé bép sau hon,
bép tit cd cdc co bdp ving ba vai. Ding muoi diu
ngon tay bop séu vao thit. Cd mdi vong lai ting thém
sitc ép. Két thac bing déng tac dung ngén tay cai
vubt doc xudng dudi. Khi thue hién ding hai tay ép,

bdu timg phan da thit lién tuc viing ba vai va trén by
vai.
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Gdy:

B#t d4u thuc hién vang cudi ¢d (chan c8) bing
hal ngén tay cdi vudt sdu lién tuc, cang lic cang vudt
sdu va manh hon d€ gidi tod cidng thing & cdc cd ¢
va vai. PAm bao cho sidc ép cha ban tay ban di manh
dé6i vai doi tac.

Cot song:

B4t d4u t vang chan ¢d. Hai ngén cdi ddy ép
lién tuc titng khodng ngin trén viang cd bip doc theo
xuong séng va cd thé ép doe xudng cubi lung, réi l4p
lai tir chdn ¢6 (gdy).
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Xuong ba vai:

Piat mdt tay 43 &
dudi ddu vai, ding cdc
ngén cua ban tay con
lai vudt, nhian sdu vao
vang ba vai, bdt dau tu
phia trén vai, thao tac
cham sau. C6 géng vudt
manh ving ba vai. Lap
lai thao tdc trén chimmg
vai lan.

Xoa bop vai:

Xoa vat trén:

Ding cac ngén
tay bau sAu vio canh
trén xuong vai tir cd
ra dén dau vai, thuc
hién vai lan.

Bay gi¢s ding cac
d4u ngén tay é&n
sdu vao ba vai va
xoay thanh nhing
vong tron  nho.
Tudn ty xoa bép
khdp viung vai vai
lan.
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P
Co:

Dung 5
ngién tay bép siu
vao cdc co bidp
ving ¢6, bép doc
td chan cf tré
xudng, cudi cling
diung ca long ban
tay bép hét phan
cd gay. Lap lai tir
1-7 lan.

Xuong chiu:

Ban d6i tu thé ngdi. Xoa hai ban tay luAn phién
theo hinh tron quanh ving méng phia cudi cét séng.
Xoa rong khdp vung méng theo thao tdc trén.

20



Mong:

Di chuyén ban tay
ra bén héng, cdc diu
ngén tay nhin sau vao
thit ¢ méng. Thure hién
thd ty luin phién lién
tuc & cd hai ban tay
va di chuyén hé&t ving
ming.

Bdu co mong:

Dang hai ban tay
ludn phién biu siu vao
ting phén thit 6 méng,
cd gdng duy tri téc do vira
phdi vira b4u vira nha véi
hai ban tay thodi mai, cé
tay tha ldng mém dgo.

Kéo hong:

Dung ca hai 1dng ban
tay €p chit vao phia ngoai
héng d6i tdc, ding hai tay
ludn phién kéo vong vao
gita moéng. Bdm bdo trong
khi thyc hién thao tdc luén

]
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>

~

ludn ¢6 mdt ban tay cham vao méng d8i tic. Lap lai tix

9-11 14n cho m3j bén.
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COT SONE

Theo Yoga, moi trang thdi cia cot séng sé
anh hudng vé moi mdgt dén toan bf co thé.
Thén kinh cét s6ng ndm sdt mdt lung nén
mat xa diing cdch sé tgo duge sy thu gian
cho khdp co thé. D6i véi cot séng, khi thuc
hign xoa bop, ban cdn tranh iruc tiép ép
manh véo cde dét xuong séng ma phdi
thuc hién déu trén hai co bdp doc theo cft
séng.

Vudt cot song:

bat ban tay phai
lén cbt song, tay trai dat
lén mu ban tay phdi vdi
sdc ép vita da, sau d6 ddy
hai tay trugt trén cft
song ti duéi lén téi 6.
Dung ngén tré va ngdén
gitta hoi xo2, gong cing
ngén tay, nh&n siu vao
co bdp hai bén cot sdng, -
vudt sdu vao thit. Luin
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phién hai tay ti trén
xuéng duéi.

Xoa doc cft séng:

Ding hai ngén tay
cdi dat vao cg bap doc hai
bén cdt sdng va xoa thanh
nhitng véng tron nhd,
ngdn véi sdc nhan vira da
sdu. Thyc hién t¥ duéi
thit lung 1én dén gdy. Sau
dé vubt nhe tir trén xudng
dudi.

Ep gidn ct song:

Dat phan trong cla
hai cdnh tay 1én gia lung
ngudi duge xoa bép, cham
rdi via ép xudng vira kéo
hai cdnh tay ra phia truge.
Lap lai thao t4dc cho hét
viing lung. Ban cé thé kéo
gidn lung theo hai chiéu
chéo nhau (vai phai, mﬁﬁg
trdi; moéng phdi, vai trai)
sau d6 ddi bén rdi thue
hién lai.
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3. Xoa bop mat

Khuén mdt la dn tugng déu tién ching ta
chi v & nguéi khde. N6 c6 thé ndi cho
ching ta biét vé tinh trgng tinh thin va
sute khoé cia nguot dé mét cdch ré rang va
kin ddo. Nhang cang thdng mét méi biéu
hién qua sy co thdt co bdp chung quanh
vung mdt, ham, tran. Xoa bép chdm séc
mdt sé giup ching ta thu gian sdu hon ma
khéng cdn phdi nguy trang dudi bét cu
hinh thite trang diém nao.
Khi xoa bép mait, ban khong ding dén ddu xoa.
Nhirng ngén tay mém déo s& lam dugc tit ca moi
viéc trén mait. Trude khi xoa bép, ban héy quan
sdt ky khudn mat d6i tdc. M4t tuy xuong nhung
khéng méng manh nhu ta tudng, déi tdc cia ban
sé phai ngac nhién khi thay cdc ngén tay &n sdu
vao mat nhung khdéng cdm thdy khé chiu. Ban
cling phai kiém tra xem déi tdc ¢6 mang kinh sat
trong (contaclens) hay khéng. Hay yéu ciu 14y ra
néu c6, thuc hién thao tdc trén mit mot cdch
cham rai, ti tir va gon ging cung lic vdi viée tap
trung chu ¥ v&o cdc ngdn tay caa ban.



“* Vi tri cda nguti xoa bép: Hay ngdi hodc ding &
phia ddu d8i tdc trong sudt quéd trinh thue hién.
Ludn gil sic ép cha ddi ban tay déu dan khi xoa
b6p ti trdn xudng cim.

Viang tran:

Bbit hal ngén
tay cdi ¢ gida trén,
cdc ngdén tay khic
dat hai bén diu. Di
chuyén cung véi sdc
ép cua hai ngén tay
lén phia chan téc va
tdch roi hai ngén tay
vé phia chan téc,
hudng vé hai phia.
Lam dfng tdc nay
cho hét vung tran.

Mat:

Tiép tuc doc xubng khuén mat, ban hiy xoa bép
¢ ving 16ng may, mi mit, mii, cim. C6 12 dbi thin
kinh tif ndo bd lién hé truc ti€p xuéng véi mat va
ngt quan. Do d6, xoa bép viing mit, 16ng may va hai
bén thdi duong mét cdch dic bist sé gidp ban gidi
quy€t hiéu qui cdp ky nhing cing théng, lam diu con
nhifc ddu va lam nhe nhang khu vy hdp so, xoang
d4au mit.
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Long may:

B4t dau xoa bép ti
phan 1éng may giita
mét, miét hai ngén tay
cai lén vung léng may
t gita ra hai bén va
xoa toan bd ving cén
lI6ng may tu trong ra
ngoai. Lap lai thao téc.

Mai:

Diang hai ngén tay
cdi ludn phién xoa trén
séng miii theo chiéu tir
trén xudng dudi. Sau
cung dung ngén cai va
ngén tré ép nhe nhiéu
ldn phdn chép miii.

26

Miit:

Pbat hai ngén tay
lén mi mét, vudt nhe
déu tir trong ra ngoai
dubi mit sdt thai
duong. Thyc hién
nhiéu lan.




Ma:

Bit dau tu gida
mat, dudi chin sdng
mil di ty khée mit
trong, ding hai ngén
tay cdi miét manh siu
qua vung xuong go ma
ra hai bén miat ving
trén 16 tai sat chan téc.
Thuc hién thao tdc trén

déu din va xich ddn xufng dudi mit, dudi xuong go
md, ¢ ving moi trén va ving cim. Khi xoa bép téi
ving mai, cAn thin d€ khéng ép qud sdu vao trong
xoang mii.

Cam va xuong ham:

Xoa bép ving dudi ciia mit bao gdm clim, xudng
quai hAm va co b3p cia ham. Muén dat hidu qua cao,
ban nén dp sdu hon vao nhing vang trén va cha ¥
xo0a bép ky nhiing ving c¢ nhai (co quai ham tir trén
thdi dudng doc xuéng ham dugi). N&éu ban thay khé
xdc dinh vi trf cg nhai, hay dat hai ddu ngén tré vao
gila ving m4 phia ngoai va yéu cdu ngudi dude xoa
bép cin chit ham, co nhai sé néi cing 16n hai bén
m4 rat ro rang.
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Cim:

Dung hai ngén cdi
vd ngén tré bau nhe
ving cdm (xem hinh)
nhu thao tdc vit sita bd
d& xoa bép vung cim,
Thuc hién nhiéu 1an.

Xuong quai ham:

Co nhai:

Pinh vi c¢¢ nhai
hai bén ma. Dung ngén
tré va ngén gilta 4n siu
va xoa thanh nhitng
vong tron nhé doc hét
¢d nhai, thuc hién vai
lan.

28

Giit vién mép cha
xuong quai ham bit dau
ty gilta cAm, sau 46
chdm rdi miét siu doc
theo quai ham nguge
lén hai rai tai.




Hai ma va hai tai:

Trong phin nay ban dung nta long ban tay
{(gdn cd tay) dé xoa bép toan ving ms va k&t thic
biang dong tdc kéo gidn va ép tai. N&u ban khéo léo
xoa bép hai tai, ngudi duge xoa bép sé vé cing thich
tha dé chiu.

Xoa ma

» Déat nda long ban tay
vao sat hai bén mii,
cdc ngén tay huéng
vé phia hai tai, miét
déu, chdm, siu tu hai
bén mi{ii ra sat hai
tal.

Hai tai

» Ding 4 ngén tay va
long ban tay kep tai
vao gilfta, nhe nhang
kéo ra. Cudi cing
dung 10 diu ngén tay
ép déu trudc sau hai
tai. Thue hién nhiéu
lan va dé ¥ dén cam
gide cla ngudi nhin
dé diéu chinh thao
tac.
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Lién hé dau va mat:
Pay 1a nhiing thao tdc dai lién hé dén mat, ¢8
va dau. D€ tao hiéu qua t&t nhat, ban hiy thuc hién
thao téc nay lién tuc, dai sdu, khéng ng#t quang.

Mdt va diu:

. Qp long ban tay trén hai mit, hai ngén tay céi
dat doc theo hai bén miii, Gp tay che kin mit dé
nhu thé& trong giay lat. Déi tdc nhim hai mit va
thu gian trong khoang t6i cha hai long ban tay.

» Bit diu trugt hai long ban tay mét cdch déu dan
doc theo khudén mat qua hai m4, vong dudi tai va
ra sau gay.

¢ Giit thao tac lién tyc, kéo hai ban tay doc 1én g4y
va dp hai ban tay vao phin sau dau, ép st doc
1én dinh dau va két thic & ngon téc.

 Ngudi thuc hién phdi tdp trung vao cdc ngén tay
dang thuyc hién trén mat, khéng lo dang.



Nguti duge xoa bép: trude khi xoa bép nén rda
mit sach, khi b4t ddu xoa bép nén thu gian hoan
toan, dic biét la khudén mit. Chd y ti€p nhéan
nhitng kich thich khi dang dugc xoa bép trén
khudén mat.
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4. Xoa bop phia tru¢c nguc

Chiing ta doi mdt véi thé giéi bdng phia
trudge ctia co thé. Thédn minh phia trude
gbm hai phdn chinh yéu. Phén cing chde
la phén duoc che ché bdi xuong léng nguc,
né chinh la ngéi nha cida trdi tim, phéi va
nhiéu b6 phdn khdc. Phdn mém dugc bao
boc béi biuc tudng co bdp cia bung bao
gém rudt va nhing bé phdn ndm séu bén
trong. Khi xoa bip phia trudc thin ngudt,
ta sé cdm thdy déy la ving dé bi tén
thuong nhét. Trucde khi bdt ddu, bgn hay
a8 mét it thoi gian dé quan sdt sy hit thd
ctia doi tdc vi ban sé phdi phdi hgp cdc
déng tdc vubt vdéi nhip thé cia ho.

Dang ddu xoa dé 1am ndéng thdn minh. St dung
céc thao tdc vuét dai & phéan trude than, ban vudt tu
phin trén, nhe nhang U6t qua mang lugi than kinh
vung thugng vi va da day. Mot vai ngudi cé cam gidc
nhét trén xuong sudn va bung cha ho. Hay tap trung
vao céce thao téc vudt chdm, rd rang va viing chéc.

Vuét vong tron:

B4t diu tif ngue vudt xudng bung, hai cdnh tay
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ban chia ra xoay thanh nhitng vong tron rdi kéo lén
ti hai canh.

Vuot dai:

Dat hai ban tay ban trén ngye déi tdc réi trugt
ém chdm xufng gifta than, theo dudng gor xudng phia
dudi rén. Hai ban tay ban chia vong ra theo hai canh
sudn cia co thé. Lap lai vai 14n.

Xuong 16ng ngyc va nguc:

Long nguc 14 phan quan trong trong qud trinh
hit thé va dé bdo vé céc co quan tang phd. Ching ta
thuéng nghi xuong long ngyc rdn chdc va khéng di
dong. Nhung thuc t&€ cho thdy khi ching ta hit thg,
xuong 16ng ngue dang lén ddy vé phia trude va nhu
thé tao nén phan héng ¢ ngyc kéo khong khi véo
phoi. Co duge sif dung chil y&u trong qui trinh hit thd
ta co hoanh, né kéo ngang qua o thé phia duéi long
ngyc va chip ndi cdc xuong sudn lai véi nhau. D& sy
hit thd duge thich hgp, co hoanh phdi duge kéo gian
va cdc xuong long nguc udn cong. Xoa bép ving nay
¢6 tdc dung ndi cde cg va gia ting sy co dong cia
xuong sudn. Trong phuong phdp nay né gitp cho dai
tdc cta ban hit thd sau hon.

Xoa bop gitta cdc xuong suvn:

Tu thé: ngdi phia ddu d6i tdc. PAu tién hai ngon
tay ban dat & gila ngic trén phin cao nhat cla
xuong 4n slu xudng, kéo cdc ngén tay chia ban ra
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ngoai ludn. Lip lai. Di chuyén xuéng xuong sudn ké&
ti€p. Tiép tuc kéo ra ngodi nhu ci. Thao tde nay
gibng nhu ban di theo thanh ngang cfia c4i thang.
Khi ban iam téi phia dudi, ban sé thiy cdc xuogng
sudn khong phai bit diu ti gitta ngyc va ban phai
xoay tay thanh vong tron doc theo ching. Néu ddi tdc
cua ban la phu ni, ban nén tranh lam trén nguc ma
hay lam phia dudi ngye. Khi ban vuon téi ngyc hdy
an doc theo chd lan gilta cdc xuong mot khodng cach
ngin rdi di chuyén xuéng xuong k€& ti€p, dirng 4n vao
mé mém cda nguc ho. Tiép tuc vudt cho dén hét.

Kéo lén tit canh suon:

Dung d6ng tdc vudt tit canh sudn 1én ting bén
nguc, vudt tit ving eo 1én t¢i nach. Khi thue hién véi
d61 téc 1a phu nit, hdy vong quanh khéng true tiép
ngang qua vi.

Ep co nguc:

Véin 1am tif ting bén sudn, hdy beo nguc mét
cach k¥ ludng, kéo cdc co & chd 16m gidta canh tay va
nguc rdi trugt ban tay ngang qua co thé. Lap lai thao
tac kéo 1én va beo thit phia bén kia.



3. X0a bép bung

Bung la noi nhay cdm cao, vi the hay dé
ban tay ban xudng mot cach nhe nhang réi
dung lai mét chut truge khi bdt ddu. Di
chuyén ban tay ban theo chidu kim déng
hé vong quanh bung. Sau khi quay vong
ban tay trén bung, ban ti tir gia ting dn
sdu hon, xoay nhitng véng tron nhé hon.
Két thic bai xoa bép & phia trude ngue
theo nlup thé ciia déi tdc. Trong khi déi
tde thd chdm va sdu, hdy vuét nhe ban tay
trén nguc ho vdi thao tic vudt dé luu
théng mdu tit bung lén trong luc hit vao
va cho mdu xuéng khi thé ra. Ban tay cia
ban duoc dua lén theo s hit thé cua d6i
tac. Khéng duoc lam nguoc lai.

Vubt tron trén bung:

Hay dat ban tay ban th4t thodi mai nhe nhang
trén bung theo chiéu kim ddng hé dé€ ching xudi theo
mot dutng tron. Ban cho mét ban tay xoay tron vong
tron. Ban tay kia phdi ngung méi lin ban tay nay di

ngang qua.
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Vudt xody trén dc vang quanh bung:

Van di chuyén theo chiéu kim déng hd, chia
vong tron 16n thanh nhing vong tron nhdé hon. Hay
dé ban tay ban vuét xody trén dc vdng quanh bung.

Vuét dai:

Dé nghi d6i tdc hit thé chdm va siu. Pit hai
ban tay ban 1én bung, cdc ngén tay bam chit 1én co
bung. Khi d8i tdc hit vao va nguc nang 1én, vust ban
tay ban lén gifta ngue.

Khi 431 tdc thé ra va ngyc ha xudng, hai ban
tay ban vust qua vai va kéo xuéng hai bén canh sudn.
Pua hai ban tay trd lai bung va 1am lai tir ddu tir hai
d€n ba lan. Khi ban kéo hai ban tay xudng ldn cudi
cing, hiy ti€p tuc kéo xubi xuéng héng xubng dén
tdn ban chén.



©. Xoa bOép mat truéc chan

Két thic bai xoa bop toan b6 co thé la xoa
bép phdn trusc cia chin. O déy ban sé
dua cdm nhin cia déi tdc xudng dén tgn
cdc ngon chian. Nhitng déng tdc ban lam é
phén truée chén cing tuong tu nhu & phén
sau chdn, chi hoi khdec hon mét chut it &
cdc co dui mém. Bgn cln xoa bop ky
nhitng ving cdng chén va ddu géi la noi
phdi chdng dé lien tuc trong luong co thé.

Tu thé: ngbi gitta hai ban chan déi tic. Thoa
dau hai ban tay ban va ban thoa l1én hai chan d6i tsc.
Pit hai ban tay 1én dau gdi ngudi nhan réi trugt lén
phia trén cing cia chén, vdong quanh héng rdi kéo
nguge trd lai cudi ban chan. Lip lai ddng tdc nay mot
vai 14n trén timg ban chin mét. Bay gio ban sd dung
cd hai tay thoa diu va 1am néng chan biing cic ddu
ngén tay bam lén chan hay chum ban tay vust ngang
qua chén.

Chu y:

Cén thin tranh viing sinh duc ngoai ciia ngudi
nhén biét khi vudt vao phia trong dui.
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Xoa bdp phia trudc mdt chin:

Sy xoa bép lién tuc nay bao gém dong tdc vudt
khd ti mi vong quanh dau géi d€ giip luu théng mau.
Ban phdi xoa bép chinh x4c trén nhiing co bip &
canh xuong chay. Truc ti€p 4n vido xuong chay cé thé
gay dau cho dai téc. O trén dii, ban s dyng cdc thao
tdc vudt rdng, vudt sdu vira phai dé ddy lén trén gidp
cdc tinh mach va bach huyét luu théng. N&u déi tdc
cua ban cé d6i chan dai, lam ban khéng vuon téi dui
duge, hay di chuyén tu thé sang bén canh.

Kéo gian chin:

Chum mdt ban tay vong quanh gét chan d4i tdc,
ban tay kia dit ngang mat trén ban chan. Nghiéng
ra phia sau cho dén khi cdnh tay ban cing ra nhu
day thitng. Nang ban chin 1&én mét chit va kéo ngita
ra sau tif khung xuong chiu cia ban. Rung chin nhe
nhang khi ban kéo. Gia tang tir tir rdi lap lai.

Lam gidm md & chan:

Tao hinh chid “V” bing ngén tay cii va cdc ngén
tay con lai, 4n doc theo canh cdc bép thit clia xuong
chay. Di chuyén hai ban tay lién tuc. Hay dé ban tay
nay theo sau ban tay kia day tir mét ca chan 1én tdi
dau goi.

Vudt vong tron & ddu goi:

Hai ngén tay cdi chdng lén trén dau géi, gidr

chit cdc ngén tay vao canh dau géi, dong thoi vé
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ngén cdl cha ban vong ra mdi bén thanh hai vong
tron vong quanh xuong truc ti€p d6i dién véi nhau,

vubt chiing qua phia trén va dugi xuong ddu géi. Lap
lai vai lan.

Lam gidm mG ¢ dii:

Dung hai ban tay ddy lién ti€p len dui, tir ddu
g0i dén déu xuong chau. P& ngén tay cdi vé lén vong
tron ngoai khi ban di chuyén tit tir 1&n phia trén.

Khdgp xuong héng va phia dugi chan:

Su ndi két phan d4u cia xuong ddi véi khung
xuong chéu, khédp xusng héng 1a mét hinh céu ring
va mdt chd 1om. No dl.ro'c cdu tao chdc chin bdi cdc
co bidp bao quanh. An vao dudi dudng vién khung
xuong chdu dé xdc dinh noi phdt sinh diu xuong dui.
Béy gi¢ ban di chuyén xudng dudi chén, dang cde
dong tdc vudt trén dui, vudt cde ngén tay chinh xdc
nhiéu lan vong quanh ddu g6i va k&t thac béng dong
tac ép xuong cdc ¢o xuong chay tdi mét ed chan. Khi
lam xuéng mit c4 chéan, ban sé& phai di chuyén. Khi
doi tdc ndm trén ban thi ban di chuyén dé dang
hon, nhung néu nim trén san nha ban sé& phai
ngung lai d& thay d6i tu thé réi méi tiép tuc.

Ban két thic xoa bép bing sy cham sée ban
chdn déi tdc. Nén ding hay ngédi ddi dién véi ban
chin. Hay xoa bép ching mét céch k¥ ludng trong
khi ddi tdc nim ngda trén san nha. Nhing déng tdc
vust nay muc dich don gidn 13 dua ning lugng di
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chuyén khip co thé. Dau tién ban hdy dang va kéo
gian ban chin, sau d6, ndm né bing hai ban tay va
kéo cdc ngén chan. Réi ban thay d6i tu thé va thuc
hién tiép vdi ban chan kia.

Xoa bop vong quanh khdp xuong hong:

Xoa bép trén bé mat héng clia ddi tde, hai ngén
cdi &n vao canh héng sdu duéi vanh xuong chau. Bay
gid ép vong quanh xuong chau, ddy vao sau lién tuc
bang ngén cai. Ding ban tay dé giit chit.

Xoa bop chin:

Tap trung va ép titng cham thit 16n xubng dai
rdi van, ho#ic bép, hodc diy doc theo né. Xoa bép
chung quanh diu gdi b¥ng cdc ngén tay rdi ti€p tuc
xubng phia dudéi chdn, ép doc theo bén canh xudng
héng d&n khép méit ca chan.

Mg ban chin:

Dung cdc ngoén tay ém chat phia dudi ban chan,
cidc ngén cdi doc theo mdi bén ¢ phia trén. Ep ban
chdn thit manh sang hai bén bing hai ngén céi, md
ban chéan va kéo gifin cdc xuong vé mdt bén.

Vuét ban chan:

Kep ban chan § gitta hai ban tay ban, cdc dau
ngén tay huéng 1én phia trén, vudt cham chdm huéng
vé phia ban va vudt ém ra khéi cdc ddu ngén chén.
L4p lai rdi d6i chan.
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béng tac vudt ndi lién dai:

Tu thé: ban ngdi ngang héng dsi téc, do dé ban
¢6 thé vuon téi cd ddu va ngén chin d6i tdc cing mot
lic. Ban ¢6 thé thyc hién lan lugt m3i bén cla déng
tdc vudt phia dudi, thdng lén trén hay ci hai cung
lic. Nhung bat ky déng tdc nao ban ciing phai két
thic, hiy d€ ngén tay ban nghi ngoi mét lic cho né
am lén.

Tit byng dén chan tay:

Bat hai tay lén bung d6i tdc rdi tir tit di chuyén
mét ban tay xuéng mét chan va ra ngoai ban chan.
Tay kia di chuyén 1én vai déi dién, vong xudng cénh
tay réi dua ban tay tré lai bung. Lap lai dong tdc
vuét niy bén chan va tay d6i dién.

Tir dau xubng tay va ban chin:

bPit cdc ngén tay lén trdn réi di chuyen nhe
nhang théng qua dinh dau xudng sau cd, xuéng canh
tay réi ra ddu ngén tay. Lap lai nhung & dudi chan cé
di vong ra phia trude va xudng ngue. T6i ron, hai ban
tay chia ra va di xuéng hai chan qua ngén cii ra
ngoai.
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7. Xca bop mat sau chan

Tu thé:

Pé hoan thanh xoa bép & phén lung, ban
lam tix d6i chén va két thic ¢ ban chén.
Xoa bop & phdn nay la dé€ dua ndng lupng
xudng chdn va ban chén.

Nhiang bdp thit tron, mém mei phia sau
chéan la nhang noi Iy tudng dé ban xoa
bop. Vi déy la nhing vang nhay cdm ddc
biet, thdn kinh hong di tix xuong Ong
xubng phia sau chdn téi ban chin, do do
ban xoa bép phia sau chdn khong chi dé
gidi téa su cang thdng ma con lam gidm
nhing con dau hay su xo cing ¢ phia sau
chén.

Ban ngbi & gitta hai chan d6i tdc, bdi diu 1én
hai chan, mdi tay dat 1én mdi chan, xoa cho dau
tham vao da va lam cho néng trude khi xoa bép. Néu
ngdi & tu the qui hai ddu gbi, ban c6 thé xoa bép tir
ddu goi dén hong. Néu co thé ngudi nhén cao 1dn,
ban phai xoa bép tiung chén.

42



Tu thé vudt dai trén hai chan:

b4t hai ban tay 1én trén khuju chan. An nhe
xudng rdéi ddy tay lén gitta dui dén méng, vong
quanh khép xuong
héng rbi kéo xudng
canh  chin, phia
ngoai ctia ban chan
va cdc ngén chéan.
Lép lai vai lan.

Thao tdc vudt chum hai tay:

Chum hai ban tay
lén trén m#t cd4 chéan,
ban tay trdi dit ¢ phia
trén, ban tay phdi dat &
phia du6i, vusi hai ban
tay lén dén gitra dui.
Xoay ban tay trdi hudng
lén méng rdi vuét quanh
xuong hong, trong khi dé
ban tay phdi di chuyén hudng vao phia trong dui réi
vubt hai ban tay xudng canh ngoai chan va ban chan.
D4i chan. Lap lai vai 14n.

Chi y:

Khi vuft xuéng mat trong cia diui, khéng duge
ddy qui manh dén vang sinh duc ngoai cta d6i tée.
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Dong tic ndng chin tu thé “con chau chau”

Ding cdc déng tac vudt cd ban. Cdc dong téc
duge lam trén nhirng vi tri quan trong nhu cdc khdp
xuong va lam thu gidn co thé ngudi nhan. Pay la
nhitng thao tdc dugec mé phdéng theo cdc tu th€ Yoga
rdt c6 lgi d€ xoa bép chdn. Céc thao tac nay duge lam
& phan héng va lam gian cac co bdp & phia trude dui.
Niéng chan

Ngoi phia duéi
bén héng do6i tdc,
mébt tay ning diu
g6i, tay kia dé phia
mit c4 chan. Gii
cho chan  duge
thang, ti tir nang
cao réi tir tir ha
thap xuéng mdt cdch cAn than. Lap lai vai 14n réi d6i
chén.

Vudt bang ngon tay cdi

An ngén tay cai
lan lugt xuéng bép
chan va bdp dui lién
tiép bing dong tdc
vudt vita sdu, gid cho
tay dugc thoai mai khi
xo0a bop.




Lam bot mé& bang got ban tay

Dang gét ban tay d4n xudng rdi ddy cham lén
phia trén lam lién tuc trén khdp bé mit cia bip thit
dii. Hay duy tri thao tdc duge lién tuc va dé€ ban tay
duge thoal mé4i. Lap lai vai lan.

Xoa bop chin

Dung hai ban tay tu va ép dén thit lai giita hai
ban tay theo mot nhip diéu lién tuc. Hay lam khip
noi trén bdp thit dui.

Thao tdc vin

Bit diu ti dusi bip v&, mot tay kéo lén, mot
tay ddy xuéng. Hai ban tay 6m s4t vao bip v& chan.

Khuyu chan: Khuyu chén 13 noi chiu dung sy co
gian, hoat déng cda chan, chiu sdc nang cda co thé.
Xoa bép gidp phuc héi sy mém déo va tang sic manh
¢ khuyu chén. N&u gin kheo chin bi cing, ban s&
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khéng ¢6 khd ning diy ban chédn ra phia trude. N&u
céc bap thit & phia trudc ciing, ddy ban chan ra phia
sau sé giy dau dén.

~ \3 al
Néng cang chin

Tu thé: ngdi
canh chan d6i tdc,
mot tay dit dudi gin
kheo chédn, mét tay
nidm c¢8 chén to ti
niang cdng chan
huéng thidng lén
trén. Tir tit ha xudng.
Lap lai vai lan,

Vudt vong quanh mdt cd chin

Mot tay git ban
chan, tay kia dang ngdn
cdi hodc cdc ngén tay khdc
vuft xung quanh mat c4
chén. Trugc tién trén canh
cia chin rdi dén cde noi
khac.

Xoay wvong mdt cd
chin:

Mét tay ni&m phia
trén mét ca chan, tay kia
nédm chat ban chan, tur tu




di chuyén quay vdng ban chan. Vong tron ban chan duge
xoay d&n mot gidi han nao d6 c6 thé udn cong dugc.

Ddy ban chan 1én va xubng:

Mot tay ndm chit chd mat c4 chan, tay kia day
cdc ¢d tron nhé dudi ban chan va cdc ngén chén
xudng dén mdc ¢6 thé duge, réi ddy mat trude ban
chan 1én phia trén. Thao tdc nay lam gidn cde ddu
ngén chin va mat truée ban chén.

AR

Vuit giita cdc gin

Mot ban tay ndm chit
ban chan, dé cdc ngén
chan huéng lén trén.
Dung cdc ngén tay an
doc theo khe gita cdc
gan duge két hop tu
mit ¢4 d&n cdc ngén
chéan.
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Ding ngén tay cdi vudt
ban chin

Mot tay d& ban chén,
dung ngén cdi 4n xudng long
ban chan vudt thanh nhiing
vong tron nhé. Tt ddu dén
cufii ban chan.

Kéo gidn cdc ngon chin

Hai tay kéo mdi ngén
ra méi phia. Ban kéo gian dén muc c6 thé duge.

Bép cdc ngén chan: Mot tay dd mu ban chan,
tay kia ding ngdén cdi va ngén trd nim diu ngén
chin va kéo manh déu d4n. Xoay ngén chan mét it tir
bén nay sang bén kia. Vuat tir ddu cdc ngén chan ra
ngdai roi dung ban tay lic lic cde ngén chan.




8. Xoa bép vai, ¢© va da dau

Bdt ddu xoa bop phia trusc co thé ti hai
vai, vai la not tdp trung dé cdng cia co
thé. Chiing ta phdi chdm séc viing nay i
hat phia trude va sau vai.

Ban ngéi & phia déu déi tic, bdt ddu xoa
dfu trén ving ngic, vai va cb. Xoa cho da
dugc thdm ddu. Néu ban lam lién tuc thi
phdi xoa déu phia trén lung trude khi déi
tdc ctia ban ndm xudng.

Vuot dai:

Pat hal ban tay
trén ngyc dudi xuong
cd, cdc ddu ngbén tay
huéng vao nhau. Kéo
hai ban tay tir tu sang
hai bén cho d&€n khi gét
ban tay hudng téi dau
vai.
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Ban tay udn
cong dat trén dau vai
réi vudt doc trén dau
vai kéo ngugc vé

- A
phia co.

Ti€p tuc vudt
sau cd (gdy), vubt tu
chan ¢d lén t&i dau
va lén téi dinh dau.
Lap lai vai lan.

o’ A,
Kéo co:

Hai ban tay ndm phia sau gdy, nhe nhang kéo
dau ddi tdc vé phia ban réi kéo sang hai bén ngi
xubng doc trén diu vai va canh c8. Pong tdc nay lam
thu gidn nhiéu ving ¢ cd va dau.
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Kéo gian co:

Chum hai ban tay, ddu cdc ngén tay dat dudi
chan xuong s¢. Hoi ning d4u 1én sao cho mit nim
ngang v6i than
ngudi rdéi kéo vé
phia ban. Thao tdc
nay kéo gidn phia
sau c¢b, sau d6 ha
thdp diau xudng mot
cich nhe nhang.
Lap lai vai lan.

Kéo gian bing cich kéo 1én xudng:

Hai ban tay ban dit dudi dau, nang diu lén sao
cho ¢dim hudng xudng nguc.
T tit dua ddu trd
lai vi tri ban dau.
Mét ban tay ban
dua xudng phia dugi
g4y vA nang cd lén
dé diu ngia vé phia
sau (xem hinh) réi
kéo thang trd lai.
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Kéo gidgn c0 tir bén nay sang bén kia:

M6t tay ndm
chic phia dugi dau.
Kéo né hudng vé
mot bén trong khi
tay kia &n vai déi
dién. Pua dau trd
lai vi trf ban dau,
ddi tay sang vai bén
kia. Lap lai vai lan.

.C0 va sau vai:

B4y gis ban lam thu gidn toan bd phan 6. Ban
tdp trung lam tirng bén mot. Mot tay nang dau, tay
kia xoa bép trén Iung va mét bén c¢d. Pudng di cia
tay ban bao gdm nhitng déng tdc ddy lién tiép duéi
lung rdi kéo 1én phia ¢§ qua ba vung khic nhau (xem
hinh). Ban ¢6 thé ddy tay di xa trong tdm kiém sodt
cia ban. Khi day da thit sé chum Jlai & ¢§. Khong
duge di chuyén nhanh ma hay dua né lén mét cach ti
tlr. Vidc nay sé gidi phéng tir tir phan thit don lai & ¢6.
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Xoay dau:

Mot tay dat bén
canh dau, ngén cai &
trén tai (xem hinh)
ciac ngén tay con lai
¢ phia dudi. Nang
ddu lén va xoay nhe
nhang d&€ thu gian.
Tay kia chum lai thanh hinh cdi chén & bén doi dién
dé A& dAu déi tdc. Xoay ddu hudng vé phia vai.

Vuét lién tyc trudc va sau vai:

a. Bdt diu lam lién
tuc bing thao tac vust dai.
Céc ngén tay hoi cong, vira
bdm vira vudt tir vai qua
xuong ba vai réi kéo céc
ngén tay vong lén trén
dudng rdnh canh xuong
song, roi kéo lén cd duéi
xuogng so. Pén diy ban
dung cdc ngén tay vudt
thanh nhitng véng tron
nhé doc theo canh nay.
Lap lai vai lan.

b. Bat ddu ti vai
vudt trén xudéng canh
subn. Khi ddy gin tdi
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phan eo, kéo tay chéo qua
lung va xuong ba vai bang
cdc ngén tay dugc udbn
cong, kéo lén trd lai tdi c6
dudi xuong so, rdi- vudt
thanh nhitng vong tron
nhd nhu phén trén. Lam
lai thao tde nay vai lan.

¢. Bt dau ti dau vai,
vubt tt ddu vai qua dau
xuong vai doc theo phia
trén vai va lén sau c6.
Ngén cédi dat ¢ phia trude,
cdc ngén cdn lai dat & phia
sau. Cdc ngén tay sé tao >
nén mét dai da thit cang ¢
phia trén vai. Sau d6 vudt
vong tron ¢ dudi xuong so.
Lap lai, nghiéng dau &3di l
tac qua tay bén kia dé lam
bén vai d5i dién.

Da dau:

Da d4du 12 noi c6 thé bi cang thidng va cing 1a
mot phdn nguyén nhan gay nén cdc ching dau ddu
va cdc van dé nhu ¢6 giu va rung téc. Xoa bép da dau
gitp 1am diu cing théng va trg gitp luu thong m4au.
Ngoai ra, né con cdi thién sidc khoé cia téc. Ban c6
thé lam bing ba déng tdc vust.
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Xoay da diu:

Trai rong hai ban
tay trén dau va xoay
quanh né. Thao tdc nay
lam da dau di chuyén
ti€p xic véi xuong dau.

Péng tdc gbi dau:

Dung cdc ngén tay
cha x4t thidt manh da
dau gidng nhu ban dang
goi dau.

Kéo toc:

Méi lan hiy nim
mdt cum téc phia trén
thdi duong kéo ti chan
téc 1&n. Lam chiam va dé&
cho téc trugt qua ké cdce
ngén tay. LAm tir 4-7 1an
moi bén.

Kéo gidn xudng séng:
Véi dong tdc nay ban cdn hgp téc véi ngudi
nhén dé ¢6 thé dua hai ban tay vao dudi lung ngudi
nhén. Déy la thao tdc vudt toan bd xuong séng. Ban

S5



cdn tip lam mdt vai l4n vA ban phai ¢6 kha nang
xo0ay tré cde dong tdc, trir khi co thé ngudi nhin qud
to va néing lam ban khong thé thao tdc lién tue.
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Ban hiy dé nghj d6i tac clia ban hei ndng ngusi
lén d€ ban c¢é thé ddy hai ban tay ban vao dudi lung
chd eo, rdi hai cdnh tay ban dat doc theo hai bén
xuong song (H.A). Bay gid yéu cdu d6i tdc thu gidn
trén dobi cdnh tay ban. Bat ddu kéo hai ban tay ban
doc theo ranh bén canh xuong séng, céc ngén tay hoi
co lén (H.B). Ban di chuy&n chidm doc theo chidu dai
xuong song 18n tdi ¢§ phia sau ddu (H.C) va két thic
bing déng tdc kéo téc
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J. Xoa bop
canh tay va ban tay

Pé ngin ngia nhitng sy cdng thdng
thuong xuyén & doi vai va vung cb, ta cdn
xoa bép canh tay va ban tay dé cho ching
dugce thu gian.

Nhu thuong 18, ban dung thao tde vudt dai
xoa ddu va lam néng cdnh tay. Ludn ludn
duy tri nhitng thao tdc vubt chém dau tién
giiip dbi tdc cam nhdn tu ti tung budc moét
ma khéng cdm thdy bi tdn cong dén dip
trén co thé.

Vuot dai:

a. Hay d€ ban tay
ban duge thoai mai,
mot tay dat lén ¢ tay
déi tdc, tay kia d4t phia
trén cidnh tay. Bay gid
ddy ban tay tit t¥ lén
phia trén cdnh tay.

b. Trudc khi vudt
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lén dén dau vai, hay
xoay ban tay phia trén
ra ngoai, phu lén trén
dau vai. Trong khi dé
ban tay phia dugi xoay
vao phia trong canh
tay, dudi nich. Hai
ban tay 6m chit c4dnh
tay dén mdc c¢é thé
duge réi kéo hai ban
tay xudng dén cd tay

™~

ddi téc. Boc canh tay cia d6i tdc bing hai long ban

tay cia ban Lap lai vai lan.

Vuét cinh tay:

Thye hién lién tyc thao tdc nay dé luu théng
mau va bach huyét trong canh tay. Mue dich la glup
cdc khéi mé chay xubdi va cédc tinh mach méu chiy vé
tim. Ban vudt doc trén cdnh tay, via vust vita ép
xudng dén khuyu tay. Lap lai vai lan.

Vuét trén cing tay:

Nang cing tay ddi

tde, d& cho né thoai

di, ban tay ban nim

mot ban tay d6i téc,

ban tay kia nim cdng

tay ndm gitta ngén cai
va cdce ngén con lai.
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Bay gid vira ép vita ddy tU cang tay dén khuyu tay.

Lap lai vai lan.

Ddy trén cinh tay:

Nang vai:

Qui dau gbi &
canh vai d6i tdc, mot
cidnh tay gap lai 46
khuyu tay 461 t4c,
ban tay d&at trén
canh tay kia. Ban tay
kia cia ban ndm c8
tay déi tdac. Bay gi¢

*-

Néang cdnh tay d6i
tac va d& khuyu tay
gip lai, céng tay
duge thd xubng phia
bén kia ¢6. D& canh
tay ditng thédng, nim
chit & gan khuju tay
gitta hal ban tay va
kéo xudéng hudng vé
ddu wvai, vudt séu.
Lap lai vai l4n.

ban diing co thé cia ban ning vai ddi tdc 1€n khdi san
nha rdi dua xudng nhe nhang. Thao tdc nay 1am gidn cdc
khdp néi vdi cdc md, diy ching va gin.
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Kéo gian cdnh tay qua ddu:

Mot tay ndm ¢
tay d6i tdc va nang
canh tay qua phia sau
ddu. P4y nhe ¢d tay
lén d& lam gidn c4anh
tay, ddng thei ban tay
kia diat xubng canh
16ng nguc tir nach vust
doc canh sudn xudng
téi eo.

Pau vai va canh tay:

Kéo gidn cdnh tay va ddu vai. Ban vut sau tif
gita ngyc trén va sau diu vai xudng toan b cdnh
tay, khuyu tay va cé tay.

Ep trén dau vai:

a. Mot ban tay dat gitta ngyc ddi téac phia dudi
xuong ¢4, ban tay kia dat sau lung dudi cg. Kep cg
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thé gia hai ban tay. Vira kéo vifa ép hai ban tay
chim vé phia dau vai.

b. Khi vudt téi ddu vai, xoay 2 ban tay 6m 14y
dau vai va ép sdu. Sau dé vudt sat dau xuong vai

bing cdc dau ngén tay ban.

Djng tdc vdn canh tay:

Ding hai ban tay van toan b§ cdnh tay ti co
tay 1én téi ndch, cha § dén khuyu tay, vudt sdu vong
quanh d4u khuyu tay biing cic ngon tay.
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Xoa bop vong quanh cé tay:

Néang cao cd tay
déi tdc, d€ ban tay
thodi m4i. Hai ban tay
ban 43 toan bs cd tay
gilia cdc ngén tay. Duang
ngén tay cdi cla ban
vuSt thanh nhimng vong
tron nhé trén toan bé
ving c¢é tay.

MG¢ long ban tay:

Nim chat ban tay
d6i tdc bing hai ban
tay cia ban. Léng ban
tay cda ban dp vao lung
ban tay ctGa d6i téc.

Bay gid ép vao va
kéo gian ban tay dai tac
cdc ngén tay cia ban
vudt tr tit. Trong khi dé
ban &n gét ban tay ban
xubng. Lap lai vai lan.

Vudt giita cdc xuong:

Mot tay ndm o8 tay d6i tdc. Ding ngén tay cii
va mit trong ngén tré cta ban vust doc theo mbi khe
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giita cdc xuong ban tay ti ¢4 tay dé€n cdc mang da
gilfa cac ngdén tay.

Bop cdc ngon tay:

Nim tiung ngén
tay ciua doi tde nhu
hinh vé. Xoay ngoén tay
d6i tdc trong ban tay
cia ban rbi kéo gidn
nhe cdc ngén tay va co
tay. Vudt trugt ban tay
ban ra khéi ngén tay
d6i tdc. Lap lai lién tuc
nhiéu lan trén méi
ngdén tay.



10. Xoa bép cho phu niv
mang thai

D6i voi phu ni, mang thai la thoi ky thay
ddi lén lao cd vé thé xdc cing nhu tém ly.
Ban dang cuu mang c¢d mét thé gidi trong
long. Su bién d6i t&m sinh ly dé sé gay
cho ban nhing khé chiu nhu dau nhic, 6i
mita, mét moi, ra roi, lo ldng ...

Dugi déy la nhitng k¥ thudt xoa bép giup
phu ni dang mang thai giéi tod nhiing
cdng thdng, nhitng khé chiu trong sudt
thoi ky mang thai.

Xoa bép cho phy nit mang thai nén duge thuc
hién gita chong va vg hoic ngudi than véi ngudi
mang thai. Ban nén chudn bi ddu xoa b6p dé€ sin
trong nha trong sudt th&i ky mang thai.

Phy nif ¢6 thai tir 3 thang trd 1én, viéc nkm sip
sé gay khé chiu & ving bung. Vi viy, nén yéu ciu
ngudi nhin ngoi ¢ tu thé thodi mai khi xoa bép &
ving c¢6, lung. Pé 1a hai ving dac biét lam ngudi
mang thai cing thdng va mét méi. Ngudi nhan cé thé
ngdi trén mat c4i ban vita cd, hai chan dat trén mot
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chi€c ghé& nhé cho thoai mai. Néu thdy dn lanh, ban
nén quian quanh ngudi mot chi€c mén hoic dm miot
chiéc géi 1¢n, phin than thé duge xoa bép dé hd. Nén
ngdi noi kin ddo, thodng mat nhung khéng ngdt ngat
hay léng gié.

Xoa bop viang ddu:

Ban ding truée mit doi tde, mot tay 4o 1y dau,
tay kia dat vao gAy va xoa bép qua lai ¢ cudi cing
hép so ho#c xoa thanh nhitng vdong tron nhé séu &
gdy sat v6i hop so. Thye hién s4u lan.

Xoa bép ving vai c6:

Khi mang thai ngyc phdt trién 1¢n hon, do doé
nguc sé triu ning tao cing thing lén phdn ¢f va
phan vai & hau hét phy nif mang thai.

Ban ddng phia sau lung 46i tdc, ding hai ban
tay xoa b6p sdu vao viing ¢§ va ving vai bdng nhitng
ngén tay day sinh lyuc ca ban.

Xoa bop thin kinh cot song:

Bitng phia sau d8i tdc, ding hai ngén tay céi
xoa nin sdu vao hai bén cdt song. Xoa doc tif trén
xubng dudi va theo chidu nguge lai. Thyc hién 5 lan.

Pay 1a phuong phédp cing ¢6 su lién d6i giia
than kinh va cdc ¢o quan ndi tang, cling nhu giai
phéng nhitng ciang thdng ¢ vung lung. Sau khi xoa
bép sdu biing ngdn tay cdli, ban dang hai long ban tay



(4p sdt vao vung via duge xoa b6p) miét déu ti trén
xudng dudi va ngugc lai doc theo hai bén cét s6ng dé€
lam diu nhitng ving bi dau dén.

Xoa bop thoi ky cudi:

Nhitng thdng cudi cda thdi ky mang thai va
thdi gian trd da dé 1a théi ky khé khin khéng dé
chiu gi khi phdi ndm sdp. D& xo0a bép trén lung va
sau chén, ngudi nhan ndm nghiéng véi mét chan §
phia trén duge d8 trén mot tdm dém. Ban nén gidp
déi tdc bding viée xoa bép ¢ phan dudi lung va méng
vi cdc bdp thit d ving ndy c6 thé tri hodn ddu cia
thai nhi déc xuéng. Ngudi nhan c6 18 thich ngdi hon
vGi hai chdn giang qua hai bén va lung dya vao mét
tdm dém. Véi tu thé nay, ban cé thé lam bét sdc ép
gdy dau bung trong thdi gian tré da bing doéng tdc
vudt nhe nhang dudi bung, phia duéi chd bung
phéng 1én hay lam diu déi chan run bing thao tédc
vudt trong dui.

Xoa bop ditdi lung va mong:

Ngudi nhan nim nghiéng. Ban qui g&i xubng
phia dudi lung d6i tdc, m#t hudng vao ngudi 481 téc.
Piu tién ding cdc ngén tay vudt vdng trdn & phia
dudi Iung va xuong cung roi cAn than xoa bép manh
hai méng trong khi ddi tdc tap trung thu gifin vao cdc
bip thit nay.
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Xoa bép dii:

Néu chan san phy run khi bit ddu thoi ky
chuyén da, ban d€ dai t4c ngdi, lung dua vao mét tdm
ném, hai chdn giang ra hai bén. Ban qui giita hai
chidn ddi tdc. Pdc cdc ngén tay ban vao phia trong
dui, canh ban tay dit phia trong dau g8i. An manh
xubng roi ti ti nhékc 1én, duy tri dong tédc lién tuc.
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11. Xoa bép cho tré sg¢ sinh

Poi voi tré so sinh, xoa bop la rdt cdn
thiét. Ngodi viée tré cdn duge nung niu, 6p
i, xoa bop sé giup phdt trién déu ddn cdc
co phdn cda tré. Ban nén thuc hién khi tré
vui vé, khéng mét méi hay déi.

Khi xoa bop cho tré, ban can lam & trong
phong dm. Ban ngéi hai chan dubi thdng.
Néu cdn ban cé thé dua lung véo tuong.
Pat con ban ndm trén dui va déu géi ban,
mat huéng lén trén, ban chén tré hudng vé
nguoi ban, phia dudi san nha dgt mét tdm
khdn tdm. Diing ddu xoa bép tét nhdt nhu
déu hanh nhén hay ddu diza (nén tham
khéo y kién ciia bdc si). Khi thuc hién ban
phdi nhe tay va thdo ra bat ky na trang
nao deo trén nguol tré.

69



Thoa dau phia trudc co thé:

Cha sdt chdm va nhe nhang v6i mét it ddu trén
toan bd cd thé bé, vai va ban chén, tranh phin mat.
Ban ding tat ca ban tay vi cdc ngén tay xoa diu cho
bé.

Xoa nguc:

Bt hai ban tay ban giita nguc bé, vust vong lén
va hudng ra ngoai vai, xudng hai bén canh sudmn rdi
kéo vao gita. Lap lai lan nita.

Vubt tir hong 1én vai:
Hai ban tay ban dit hai bén héng bé, vust hai
ban tay 1én va gidp nhau ¢ ddu vai trdi. Lam lai lin
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nita. K& d6 d6i hudng lén, vudt hai tay 1én va gip
nhau ¢ d4u vai phdi. Lap lai vai lan nifa tif hai bén
héng.

Vin va bép cdnh tay cho tré:

Mét tay ndm ban tay bé. Tay kia bép nhe canh
tay bé tit vai xudng dén cd tay. Lap lai ba 1dn & méi
cdnh tay réi ém chit canh tay bé trong hai ban tay
ban, bép tif vai téi cd tay.

Mg réng ban tay:

Dung hai ngén tay cdi bép nhe long ban tay bé
roi mé rong sang hai bén. Bdy gio ndm ¢d tay bé, tay
kia vudt chdm qua long ban tay bé vust ra ngodi cac
dAu ngén tay. Md long ban tay bé khi ban vuét qua.
Lap lai 4-5 1an mai ban tay.

Xoa bop bung:

Piat hal ban tay
léen ngusi  bé,
vudt lién tuc va
di chuyén ngang
qua ngudi tir phai
qua trai va ngugce
lai. Lap lai vai
14n.

Vuot tir bung xudng chin:

Mot tay ndm chdn bé ning 1én, tay kia vudt
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nhanh t¥ rén
xubng dau gdi.
Lap lai 3 l4n réi
d6i tay.

Bop va vin chin:

Mot ban
tay ndm cang
chidn bé, tay kia
bép nhe tu dai
xuéng dau gbi.
Lap lai 3 lan.
Bay gid 2 ban
tay vua bép vira
van nhe chén bé
téi ban chan.

M@ ban chan:
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Dung hai ngén cdi ép gitta ban chan bé va di
chuyén ra hai bén. Bay gid ndm g6t chan hay phia
dudi chan bé, ban tay kia vudt qua ban chan tif gét
dén dau ngén chan, 4n cdc ngén tay xudng nhe
nhang dé kéo gidn ching.

Xoa bop lung:

Ban dit bé nidm
sdp ngang qua chan
ban. Xoa bép lung
tao thu gidn cho hé
vi né lam diu théin
kinh cft sdng. Ban
xoa bép 1én va xuéng
trén lung rdi  két
thac bing vai dong
tac vust tif trén xudng téi phin cudi lung va chan.

Xoa dau lung va chin:

Bit ddu ti vai, cha x4t mét it ddu lén lung,

moéng, chin va ban chan bé.

Hay dé ban tay ban doc

theo nguoi bé khi ban dang

thoa dau.

Vin lung: \
Hai ban tay ban W

dat hai bén sudn bé,

kéo ban tay ngang qua
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lung bé tif bén nay sang bén kia. Lap lai vai 14n, duy
tri dong tdc lién tuc.

Vuét lung:

Chum ban tay phia
dudi mdng bé, tay kia dit
trén lung. Vudt ban tay
manh xubng lung, di
chuyén xudng gip ban tay
kia, bép mbdng bé nhe
nhang trudc khi nhic ban
tay lén. Lap lai.

Vudt lung va chin:

Mét ban tay ndm hai ¢6 chian bé va nang 1én,
kéo ching ra mot chiat. Vudt ban tay kia theo dudng
tir lung xudng d&én chan, vudt nhanh. Lép lai. Bay gid
thay d6i tu thé dé lam phdn mat.

oy
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Mat:

Khuén mat gém
¢6 3 phin. Trude tién
ban vudt qua trdn bé,
rdi qua gd ma va cudi
cung la dudng cong
chung quanh miéng.
Xoa bép quanh miéng
la diéu rat t6t cho ce
cd. Khong duge thoa
dau 1&n mat bé va lam
nhe nhang & ving
may, trdnh hai mit.

a. Hai ngén tay cdi dat gita trdn bé rdi tir tir vust
kéo ching qua hai bén. Lap lai.

-b. D&t hai ngén tay cai vao méi bén canh mii bé
rdi kéo ra ngoai phia mang tai, kéo ngang qua

g0 ma. Lap lai.

c¢. Hai ngén tay cdi dat ¢ gitta nhdn trung vust
vong qua hai bén mép rdi gip nhau & cim. Lap

lai,
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II. XOA BOP
CHAM SOC SAC DEP

1. Xoa bép kKhuon mat

Khuén mdt gém cdc bdp thit nhé tgo nén.
Nhing bidu hién mét méi cdng thdng hay
thu thdi.. duoe biéu 16 qua cde co & ving
trin, xung quanh mdt, ham, cém, md. Xoa
bép la phuong phdp ddc biét gitip ban tu
chdm séc sde dep, tao nén si thodi mdi
trén Rhudén mdt cia ban.

1. Xoa dau (hoiic kem ding cho xoa bép) khip
khudén mat va dang hai ngén tay xoa bop t
tran xudng ving thdi duong.

2. Dung hai ngén tay xoa nhe trén mi mit va

vung quanh mat.

3. Xoa bép doc theo song miii. Hai tay vudt tif trén

xudng doc theo séng miii xuéng tdi dau mii.



4. Xoa b6p miéng: trufe tién ta vudt dudng vién
trén miéng, sau dé vuét dudng vién duéi
miéng.

5. T cim, ban ding hai ngén tay vudt lén téi
thdi duong, ban di chuyén huéng lén trén va
huéng ra ngoai, cling tif ma ban vuét vong lén
trén thai duong.

6. Dung tat cd cdc ngén tay vudt cd, tir dudi cim
xudng dudi chan cé.

Chi y: Xoa bép mat ba lan trong mjt ngay. Piéu quan
trong nhat la dé cac ngén tay dugc thu gidn
trong khi vudt 1én hodc vudt ra ngoai. Thuc
hién sau khi ban tdm hay truéc khi di ngu.

BAN CO THE TY LAM TRE KHUON MAT

Ban khong can ph&i ton tién di gidi phAu th4&m
my dé trong cho tré lai. Phuong phép nhanh, khong
dau, khong ton kém va chi cdn mat vai phdit méi
ngay sau day s& gitp ban giif mai nhan sic tré trung.

A.Tgo doéi ma va nhin:

Ap ban tay phdi vao mot
bén mit cia ban va chim miéng
ra tao thanh hinh mét cha “O”
nhé. K& dén, kéo miéng ban
nhéch 1én huéng vé phia thai
duong bén phai. Bay gio sé c6 it
nép nhin xuit hién & trén géc
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phai cia miéng ban.

Ding ban tay, xoa nhe cac
nép nhin lén cho dén khi ching
bién méat. Hoi nghiéng d4u va kéo
mi mit duéi xuéng nhu thé dang
nhdy mit. Ban s& cdm thdy mot
luc cing & dusi mét. Lap lai, dung
ban tay trdi v6i m4 trdi. Khi ban
da quen véi ky thuit nay, dan dan cang lic ban sé it
cAn dung dén ban tay cho dén lic ban c6 thé giit duge
tu thé nay chi biing cdc co bdp § m4 ma thai.

B.Lam dep ving moi:

Dung hai ngén tay tré 4n vao vung gidta 16 mii
va moi trén nhu hinh 1, néd mét nu cudi that “rong”,
roi cham chdm chum miéng lai nhu dang thuc hién
mdt nu hon (hinh 2). Kéo gidn cdc cd bip vung miéng
ra & tdt cad cdc vi tri. Lap lai 20 1an. Bay gio, gid
nguyén cdc ngén tré cha ban tai vi tri, tao mdt chiéc
miéng md thanh hinh chir “O” (hinh 3), réi ti tir trd
lai vi tri ny hon ban ddu. Lam lai 20 lan.
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D4t ngén tay tré vao nhan
trung cia mdi trén véi ngén céi
vad ngén tré dit & hai géc
miéng. Hiay mé miéng ra va
cudi. Kéo rong cdc cog bdp &
miéng ra, dong thoi dung céc
ngoén tay kém ham lai sic ddy
nay. Lap lai dong tdc 20 14n dé&
gilp gidm cdc vét nhin chung |
quanh miéng (hinh 4). H4

Bam hai mdi vao nhau that chat (hinh 5). Bay
gig, ban chu méi ra nhu thé ban vira #n phai mét
mém gi that dé! (hinh 6). Lap lai 20 14n.

H.5 H.6
C. X6a nép nhin & dudi mit:
Dat ngén tré tay phdi ¢ dudi mit. Pt ngén deo
nhin ban tay trdi ¢ duéi mit va ngén gita ban tay

trdi trén 16ng may (nhu trong hinh 1). Mé mit ra
cang rong cang t6t va tap trung nhin vao mii hoac
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li€c sang mot bén. Kéo mi mat dudi 1én nhu thé dang
li€c nhin. Phdi bdo ddm sao cho vé méat ban trong
khong nhu cau cé6 hoic nhuéng 16ng may lén. Hay
kéo cing va thu gian hai mit, mbi mit 2 lan. Lap lai
v6i mét trdi. (hinh 2)

H.1

Nhim méit lai nhung
khong nhdm chat. Pat ngén
tré ban tay phdi trén vién
mi m#t phdi, ban tay trai
dat 1én tran (hinh 3). Tha
md mit ra, dong thoi co
gdng dung ngén tay chin
déng mit nhim lai. Lam lai
hai 14n. Déi tay va lap lai
v6i mit trai.

H.3
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D.Chdm séc chiéc miéng ciia ban

H.1 H.2

Miéng hd ra thanh hinh chit “O” (hinh 1). Pat

hai ngén tay vao trong miéng tai noi hai gdo m4 gap
" céc co bip & miéng. Thu nhé céc co bdp ¢ miéng lai,
dong thoi dung hai ngén tay tao mét lu¢ cdn khong
cho miéng thu nhé lai (hinh 2). Lap lai 20 lan.

Miéng hd ra thanh hinh chit “O” 16n. P4t hai
dau ngén tay ¢ hai géc ngoai miéng va chdm cham
md cho rong ra (hinh 3). Thu miéng tré lai hinh chi
“0” 16n, sau d6 tao ddng miéng nhu thé ban dang
néi mot 4&m “A” that 16n (hinh 4), rédi uén ludi va
miéng phdt 4&m chi “R”. Ban sé& cdm thdy cdc co bdp
miéng van dong dudi cdc dau ngén tay. C§ géng duy
tri su cang thdng cdc co bip trong toan bd bai tap,
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H.3 H4

dic biét vao nhitng lic miéng ban dang van dong dé
thay ddi thanh nhitng hinh ddng khédc nhau. Lap lai
20 1an.
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2. Xoa boép lam dep cho
kKhuén mat bat dau chay xé

Khi cdc co bdp ¢ mdt bi xé¢ nhu c6 bi lun,
cam dudi xé, hai md chdy, chGn may xé.
Gidi phdp nao dé cdi thién tinh hinh?

Lam cho do6i mdt hdp déan

Lam gidm b6t su xé& xuéng clia cdc co dudi mit
gidp ta c6 mot tAm nhin dé chiu va thodng hon. Viéc
lam nay ciing gidp ta ngan ngita cdc co ¢ mi mat bi
tré xudéng.

Nhitng dong tdc sau day
lam & trong tu thé& ngdi hay
nam ciing dugec. Piat hai ngén
tay ¢ giita hang 16ng may phia
trén séng mii ban, hai ngén
tré dat ngoai dudi con mit, liéc
xé0 lén cao rbéi ha thdp xudng,
ban sé& cdm thiy cdc co cia mit

rung dong. Li&c xéo 1én, ha xudng, 1am lai 10 lan, giir
nguyén tu thé ngdi hay ndm, nhdm mit lai va ép
chat hai bén, d€m t6i 40. Hay lam vao budi sang néu

83



mit bi sung phéng truéc lic trang diém. Hay lam 2
lan mdi ngay.

Gitip cho ma phat trién

Theo tudi tdc, guong mit
ban sé bi mép ra hay ém di lam
mét vé hdp din. Su tdp luyén
nay gidp cho m4 duge néng lén
va néi rong ra. Pat hai ngén
tay tré trén hai gdo m4, miéng
h4 lam phadn méi trén va méi
duéi tu dat qua modt bén theo
ding hinh ddng chit O. Gid nguyén hinh O, phia méi
trén dugc ép chit xuéng bao 14y ham trén, khé mim
cudi cho géc canh mém duge thu gidn. Hay lam 35
14n, ban s& cdm thay cd bip m4 chuyén dong dudi céc
ngén tay. Hay lam 2 14n mbi ngay.

Giup cho d6i méi xinh dep
Bai tdp nay lam cho déi
mdi ban tré va mong hon, hinh
ddng cia mdi sinh dong va linh
hoat. H&y ngdm miéng lai
nhung ding nghién rang, diat
diu ngén tay tré ¢ giita moi, ép
chit moi lai véi nhau va hinh
dung ngén tay ban nhu cai buat
dang dung d€ nén ép. Ly ngén tay ra ngoai trung tim
cla méi, liic d6 ban s& c6 cdm gidc nhu thiy mot c4i bt
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vira rdi khdi moi. Hay gif nguyén tinh trang trén cho t8i
khi thdy mdt sitc ép & do6i mdi ban. Hay cha manh ngén
tay ban tir trén xudng dudi va d€m t6i 30. Hay lam lai 2
lan trong ngay.

Lam cho miti gon hon

Trong luc 1am cho dau mii
bi xé xuéng, nd rong ra theo
tudi tdc, luc bién doéng nay la-
mot thit thach, mudn khic phuc
phdi ndng lén va giip mai duge
vitng chic. Hay ddy dau mai
cia ban vé nguyén chdé bing
cdch dung ngén tré ti sdt phan
moi trén va 4n xudng ham riang
trén, 1am 3 - 4 1an. Hay nhé hoi thd phai cho déu. Sy
tuong tr¢ hoa hgp nay gidp cho ban tap trung vao
thao tdc dang lam. Hay lam cho ding cdch dé€ méau
huyé&t dugc luu thong déu hoa & phan trén moéi va
miii, ban s& c¢6 cdm gidc dugc kich thich. Lam 1 hay 2
14n mdi ngay.
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3. Xoa bép ching nép nhan

Tép luyén cdc co mgt thuong xuyén cé thé
giup ban lam tron min ving quanh méi,
lam nhat di nhing nép nhan giga déi
chdn may va lam c¢é duge manh me.
Nhitng ci dong nay duoc thue hién vao
bubi sdng va téi, ¢ thé dp dung sau khi
ban dung logi kem dubng da quen thubc
sé lam tdng hitu qud.

Quanh moi:

Dat dau ngén tré va ngén giita chia mdi ban tay
trén hai canh cia méi trén. An manh dong thi c&
gang dong day miéng, nhung khong gy dong nhing
bap thit khdc trén mat (5 14n lién tiép).

Trdan:

Dit hai ban tay ¢ vi tri ngang long may nhu
mot vanh lu@i trai che ndng. Ngén cdi 4n & sau thdi
duong. Cdc ngén khéc dé chic trén 16ng may, déng
théi ban ¢6 gdng nhuéng may 1én, nhung khang duge
d€ nhan phén cao § trén (10 lin).
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Co:

Dit mot ban tay trén trdn, ban tay con lai dit
trén ckm. Nhe dua vé phia trugce, dong thoi tao mét
lue ddi nghich bing ban tay ctia ban. Ban cam thay
cdc bép thit 8 m4 va & ¢§ 1am viéc 1a duge. Ban phai
gitt bat dong bép thit gy (5 lan).

Ban nén tap trudc guang dé biét
chic chi ¢6 nhitng co vong can
tap lam viéc, nhat la ding bao
gid tap qua hay léch hudng.
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4. Xoa bép tham n¥ cho ban
tay ban g¢ai

Ban tay ban gdi gig va tro quan trong
trong ding vé toan thdn. Ching phdi luén
thodi mdi, uyén chuyén véi nhing déng
tdc diu ding, nhung chinh xde. Ban nén
ria tay voi xi béng cé néng dé chat tdy
thdp, lau khé, thoa kem cho hai ban tay va
dé nhit vdy qua dém t6i sing. Néu cé thé
thoa kem cho ban tay hing dem lo t6t
nhdt.

Sau diy 1a mot s§ dong tdc thé duc hitu ich cho
hai ban tay, nhim tao su thon thd, lanh lgi cho ngén
tay ciing nhu cé tay.

1. Ban thoa kem 1én déu hai bin tay, xoa bép
ting ngén mét nhe nhang va déu dan. Nim
4y dAu ngén tay (phdn méng) giat nhe ra
ngoai dé cdc d6t xuong ngén tay duge thu gidn.
Néu ban xoa bép cang ki ban tay cang dugc
thu gian, dé chiu.
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2. Ding nhiing ngén tay cha x4t 1én mu ban tay
kia. Ban xoa bép theo hinh xo0in tron & ¢ tay
ciing nhu & nhitng k& ngén tay. Péng tdc nay
s& gitip ddnh tan nhimg mdéi mét noi hai tay
sau mét ngay lam viée.

3. Ban md radio chuong trinh nhac giao hudng,
clt tudng tugng ban dang ¢Am diia ddnh nhip,
diéu khién toan ban nhac. Khong phai day la
mbt tro dua cia tré con dau, nhitng dong téc
uyén chuyén va nhip nhang nhu mét nhac
trudng nay sé& rdt cé ich cho cg bdp, va cde
khép xuong trén ban tay.

4. DPdng budng thong hai cianh tay xuéng hai bén,
dé chung trong tinh trang ty do 16ng 1éo. Sau
d6 ban vdy hai ban tay tya nhu dong tac dap
cdnh cda chim, nhung xin chd ¥ 14 hai cdnh
tay van phdi b4t déng, khong nhic nhich chit
nao. BYng tdc nay tang thém déo dai va manh
mé cho ¢6 tay 14n ban tay. Ban ¢6 thé thuc
hién dong tdc nay dé dang méi khi ranh.

5. Ban ndng hai cdnh tay 1én hai phia ngang véi
déi vai, hai long ban tay ngda lén trdi, hai
khuyu tay thad léng. Sau d6 ban tir tit hudng
hai dau ban tay vé phfa trude, cdnh tay vin
g nguyén vi tri efi, chi ¢6 phin ¢6 tay lam
viéc ma thdi. Trong sudt dong tdc nay long
ban tay phdi luén huéng 1én tréi.
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6. Nim chat ban tay lai thanh nim ddm, gid
chat nhu thé trong 5 gidy. Réi ban xde nam
ngén tay ra, cac ngén tay cang cdch xa nhau
cang tot.

7. Ban dit ban tay Gp xuéng mit ban, xde rong
céc ngén tay hét cd cla ching, gilt yén nhu thé
va d&€m tdi 20. Thu gidn, lam déng tdc nay
nam lan.

8. Ban cAm mét trai banh cao su trong long ban
tay, nidm chat tay gilt trai banh, ¢d bép sau
vao trai banh cang chic cang t6t. Tha ra va
thu gidn.

Sau bai tdp nay, ban nhd ngdm hai ban tay vao
nudc 4m, sau d6 lau kho va thoa déu kem dudng da.
Khi ngam tay vao nudc Am xong, kem s& giy tdc
dung véi da tay ban nhiéu hon.

Trong doi séng hang ngay ching ta ¢6 nhing tu
thé& ty nhidn nhim gitp hai ban tay dugc thodi mai
thu gisin. Chiing ta cdn biét cdch gitip tay duge nghi
ngoi sau khi da lam viéc cit lyc. Thuc hién ding theo
c4c chi d&n trén, hai ban tay ban cé thé khong duge
nhu cic ngudi méu thai trang, nhung chic chdn la
ching sé xinh dep va thanh lich hon nhiéu.

XOA BOP TAO THU GIAN CHO BAN TAY

Xoa bép tao thu giin cho d6i ban tay la mot
cong viéc ma ban nén thuc hién déu din hang ngay.
Phéi hop véi kem 1am Am da thich hgp véi loal da
clia mdi ngudi. Mai tudn nén thuc hién xoa bép tir hai
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dén ba l1an, theo cédc buéc nhu sau:

1. Thoa kem lén Ilung
ban tay. P4t ngén trd
va ngén ké& dudi long
ban tay, dung ngén cai
xoa nhe nhang trén
phan lung ban tay.

2. Ding ngén tré va
ngén cdi ndm lay
ngén tay cta ban tay
kia. Tién hanh xoa
bép ti ddu dén cudi
ngén, ldn lugt hét
ngén nay dén ngén
kh4c.

3. Van dung ngén céi va
ngén tré, ban nim
chit ddu ngén tay cta
ban tay kia va kéo ra.
Lam lai cho tiung
ngon.
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4. Thuc hién xoa bép

trén lung ban tay
nhu da lam, va di

chuyén ra phia

ngoai lung ban tay.

. Xoa bép cac ké

ngén tay bing ngén
cdi va ngén tré cia
ban tay kia, sau dé
din din di chuyén
lén dén c6 tay.




3. XCa bOp san sOc ban chan

Céng viéc sdn séc, lam dep cho déi ban
chdn chinh la phuong phdip diéu tri ban
chdn co bdn. Ben ¢é thé tu didu tri cho
minh véi cdc thao tdc mét tudn mét lén
méi khi ban di tidm. Chdng bao ldu, ban sé
c6 thé hai long vé tinh trang hoan héo ctia

hat ban chén minh.

1. Thoa kem lam am da.
Bang hai ban tay ban xoa bép
10 lan tir mdt c4 chin dén diu
g8i. Ban xoa bép ¢4 phin co
bip sau 6ng quyén nita va nhe
nhang di chuyén hai tay xuéng
phia trudc chén.

2. Dang cdc ddu ngén tay
cia cd hai ban tay di chuyén
thanh vdng tron nhe nhang
theo chiéu kim déng hd & hai
bén mét c4d chian (chd khéng
phdi chd xuong nhoé ra ving
m#t c4). Lap lai 5 l4n.
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3. Om 14y g6t chan bing 2
long ban tay va tao ciac chuyén
déng vong tron chung quanh
khu wvye nay. Thoa méi gét 5
phat.

4. Dang cdc ngdén tay cdi,
xoa bép phan xuong nhé lén &
mit c4. Thye hién 5 14n véi cde
chuyén dong vong tron.

5. Ding cdc ngén tay tao
cdc chuyén déng tron & phén u
tron dugi long ban chin cda
ban. Lip lai 5 lan.

6. Dé ké&t thic, hay tap lai
10 lan ddng téc xoa bép nhe ma
ban da bat ddu (1).
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6. Xoa bép tham my trong
phong tam

Ve sinh tdm ria la lic d€ cho co thé duoc
thodi mdi va thu gian ddu éc. Nhung néu
ban biét phéi hop vei phuong phdp xoa
bop thdém my thi bgn sé tiép thu hét duoc
nhitng ich logi chdng khdc gi xoa bop &
thdm my vién.

Hinh 1: Diang ban chdi mém, chdi nhe nguoe ti
nguc 1én cadm. Thao tdc nay lam mdu & phan c8 luu
thong déu gay tdc dung lam cing phén da 8.
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Hinh 2: Dang long ban
tay trdi ddnh nhe tUr dusi 1én
trén & phan cd bén tay phai,
réi ding long ban tay phai
lam nhu vdy véi phan ¢6 bén
trai.

Hinh 3: Ban dung
khin tim xodn lai nhu
day thirmg, sau dé nim hai
dau khan ddanh vong giéng
khi ban nhay diy va nhé
dé cho phdn khan long da
xodn lai nay danh lién tuc
va nhe nhang vao da cd.

Hinh 4: Dang vbi sen
mé¢ nude (néu cé nudc
néng cang tét) cho phun
nguge lén bau ngue trong
vong 1 phit s& cé tac dung
lam sdn da noi nay.
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Hinh 5;

Ban lay ban chdi mém danh va cha xat trén
ving bung theo chiéu 1én xuéng va trdi phai trong
vong 1 phat. Thao tdc vira ddnh tan phan md du,
dbng théi lam cdng da ving bung. Hinh nay ciing cho
ban thay phéi cha phin trén rdn ciing nhyu phin dudi
romn. :

Hinh 6: Dung ban
chdi mém trd tay ra sau
lung chdi doc theo xudgng
séng theo chiéu 1én xudng.
Thao tdc nay giup ban
ddnh tan sy mét madi trong
ngay. -




Hinh 7: Ban ldy 7 A
khin tidm vong ra phia \
sau lung roéi cha x4t nhe
va déu. Nhé 12 khian tdm
phdi duge nhing nudc sidn \
dé khéng lam tén thuong
cho da lung.

Hinh 8: P& c¢é duge

cip mdng sdn va min

mang. Ban dung ban chai
n

min cha =xat theo chiéu

mii tén nhu trong hinh.

Méng 1a noi cling chin

nhiéu mét méi nhu hai

1dng ban chan méi ngay tif sang tdi t8i. Thao tdc nay
gitip ching ta ddnh tan mét méi cling nhu lam sin
chic lai 1an da.

Hinh 9: DB&i véi
nhifng phdn da mém nhu
bdp chudi, bidp v& ban
cling cAn san sée va lam
diéu hdoa luu théng mdu
bang cidch dung ban chai
mém cha x4t nhe va déu
dan.
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I1I. XOA BOP TRI LIRU BANG
BAM HUYET (SHIATSU)

Bam huyét 14 phuong phdp xoa bép xudt xit
nguoi Nhit. DAy la mét hinh thic chita bénh vat
bao goém cac thao tae 4n siu trén nhing diém du
goi 1a huyét d€ cin bing ning luong cia co thé +
gia tdng sic khde. Phuong phap cia bam huyét ¢
don gidn 1a “4n sdu biAng ngén tay”, va né con du
st dung ¢ nhitng phdn khac nhu: khugu tay va d
g0l

Su ton tai cla sie manh ndi tang duge ngu
Trung Quéc goi 1a “khi”. Khi luu thong qua nhin
kinh mach xuyén suét co thé, méi kinh mach c6 lia
quan dén mét bd phan trong co thé va khi tiép x
v6i bén ngoai & cde huyét dao. Khi “khi” luu thér
khong tréi chdy xdy ra tinh trang m&t quan bin:
thiu & mét vai noi va du thira & noi khédc giy né
bénh tat § co thé.

Ky thuat badm huyét dé hoc, khong si dung dé
nhing thi€t bi dic biét. Chi cdn 1a phong thoar



mét, A&m 4p, quin 4o tién 1¢i cho cd hai: ngudi cho,
ngudi nhan va mdt tAm tham dit trén san nha. Ban
¢6 thé lam mdi ngay mét 14n.

Nhitng thao téc ciia bdm huyét khéng kh4c
nhidu d8i v6i cdc thao téc xoa bép. G day khong cb
thao tdc vudt, van ép hay cha s4t. Thue su chi ¢6 hai
ky thuit chinh y&u 13 &n sdu va kéo gidn (bling ngén
tay, ban tay, khuyu tay, dau géi va ban chan).
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1. Bam huyét lung

Kéo gian chéo:

Ban bit ddu thuc hién bdm huyét vdi tu thé
ngudi nhdn ndm sip, hai einh tay dat xudi hai bén
héng. Trong thao tdc nay ban dung sific ning cla co
thé minh dé lam giin lung ngudi nhan. Ban quy géi
xudng bén canh déi téc, hai ddu gdi giang réng, vi tri
hai ban tay dit chéo nhau, mét tay dat trén xuong
vai, tay kia ¢ héng d6i dién. Cdc ngdén tay quay ra
ngoai dé bam dugce chit. Ban nhédc héng 1én va ching
cho hai tay thit thdng tu nhién d€ kéo gidn xuong
s6ng déi tdc. Ban lam cham d€ d6i tdc dugce thu gidn
va hdy ¢6 gdng thyc hién cdc dong tdc déng bd véi
nhip thé ra cia déi tac. Viée nay rat quan trong vi né
giap di chuyén ning lugng “khi” dén noi né can dén.

Chu 3: Trong hinh minh hoa, nguoi bdm huyét mac
qudn do 6m sdt dé dé lam cdc thao tde, con ngudi
nhdn mde quén do khéng bé sdt.

a. Kéo chéo:

Vi tri: mét ban tay dit lén trén xuong vat, tay
kia & méng d&i dién, canh tay thing, ddu c4c ngén
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tay dang rong. BAy gi¢ nhdc héng ca ban lén va
nhoai ngudi tdi truge. Diung sifc ndng cta co thé ban
&n xufng d€ lam gidn lung d6i tdc. Lap lai.

Thay déi hai ban tay qua héng va vai con lai,
thyc hién kéo gidn. D€ dé& dang hon ban dat chéo hai
cadnh tay. Lap lai.
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b. Kéo gian thit lung:

bt chéo hai
cdnh tay, mét ban
tay dit gitta hong
tay con lai dat
trén xuong séng
phia trén viung
thdt lung. Dung
sttc nang cda ban
&n xuéng dé kéo
gian thit lung
dugdi déi tac. Lap
lai.

¢. An xuong séng:

Vi tri: Hai ban
tay dat canh xuong
sdng trén hai vai d6i
tac, gét ban tay doc
theo canh  xuong
song, long ban tay
dat trén xuong sudn.
Pua héng ban lén va
huéng ngudi 161 trudce,
chuyén siic ning cia ban qua hai cdnh tay thdng
xudng lung déi tdc. Ngdi quay lai va di chuyén ban
tay xudng khodng 2,5cm, et tiép tuc nhu vay. Giir
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khodng cdch di xudng cha tay ban déu cho dén khi
dén phin ddc nghiéng cda hong.

d. Nhin cdc ddu ngon tay xuéng cdc xuong song:

bit cde ngén
tay lén xuong sudn
déi tac. Hai ngén
tay cdai d&t canh
xuong sdng phia
trén vai. BAt diu
tif phia  trén,
chéng tdan bd co
thé ban vao hai
ngén cdi, chi dén

trén cac ngén tay con 1ai mét it sic nang. Di chuyén
tay xuéng 2,5¢cm mdi lan, 4n siu va dua héng ban 1én
téi trude, chdm dat biing cdch di chuyén din xudng
duéi lung.
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2. Bam huyét hong

Hong la ving cdu tao phitc tap, ching la
diém gdp nhau gita cdc phdn chinh yéu
cda co thé, la diém tua d€ chéng d& va di
chuyén cua chdn. Lam déng tdc bdm huyét
¢ héng rdt cé ich lgi trong viec lam diu sy
nhic méi & dusi lung hay thén kinh héng,
gidi tod su cdng thdng trong viing thdt
lung, cdt con dau bung kinh, viem bang
quang va tt cd cdc tinh trang dau khdc &
khung chdu. Bai tri litu s& rdt ém diu va
tao higu qud thu gidn, dde biét déi véi phu
ni.

Ban hiy bit diu bing viéc tim ki€m bén diém
16m trén xuong cung é gitta khung xuong chiu. Cé thé
hoi khé nhung qua thdi gian, ban s& cé kinh nghiém
hon. Nhé réng cdc huyét 16m nim d6i xdng thanh
ting cip, cip ndy nim dudi cip kia chitng 2,5cm.

a. An vao huyét lom:

Quy dang hai chin sang hai bén chan d6i tic. Bt
hai ngdn cdi €n cdp huyét 16m trén cing. B4y gid ban
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nhuén ngudi t6i trude va tra vao cde huyét 1om: Ci nhu
vay, ti€p tuc di chuyén siic ning ctia ban ra sau xudng vi
tri cdc cdp huyét 16m k€ ti€p cdch khodng 2,5cm phia
dudi, dua hong [én hudng ti trude an vao cdc di€m nay.
Hai cdp huyét 16m thap nhit thi khé dinh vi hon. P& xdc
dinh vi tr, hay ding tryc gidc 4n vao noi ban thiy 1a
ding.

b. Ep hong:

Quy hai dau g6i dang ra hai bén d6i tédc. Dung
hai gét ban tay, dat vao chd 16m ¢ bén héng cta bip
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thit méng, hoi hudng 1én trén chd dau xuong héng
nhd ra, cdc ngén tay badm vio bd méng. An vao phia
trong héng biing goét ban tay. Lap lai tir 2 d&n 3 14n.

c. An hong bing khuyju tay:

Hai dau gdi mé rong hai bén, mét tay chéng dg
thdt lung déi tdc, canh tay kia d€ thodi m4i, khuju
tay md ra dit trén dudng khi phin chia méng. Pua
sitc ndng cta cd thé ban vao khuyu tay. Tién 1&n theo
hai dudng nay, ti€p dén hai dudng ¢ méng bén kia.
Chu y khéng ding ddu nhon cda khuju tay hay dé
che canh tay ban bi cing trong suSt thdi gian thao
tac.
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3. Bam huyvét ¢ mat sau chan
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va canh ngoai chan

Khi thuc hién bdm huyét & vang nay, ban
dé déi téc ndm sdp hoi co cdc dfu ngén
chén. Néu tu thé nay khong duge thudn
loi, ddu géi dau hay gdn kheo chén cing
ban nén diung mét cdi gbi ké & dudi cdng
chén déi tic dé c6 thé ép xudng dé dang.
Khi lam déng tde bdm huyét mét ban tay
ban ludn luén dat trén co thé déi tdc dé
truyén nang luong cho ho. Ban tay con lai
xoa bép nhe nhang lién tuc phic mdt sau
canh chdn. Viing nay cé nhing huyét dao
va duong khi cda bang quang, thén, cd tdc
dung rdt lon dé tri bénh dau lung dudi,
lam thu gian gdén phia sau chdn, tdng
cuong qud trinh tiéu hod. Ngoai ra nd con
lam gidm con dau du, giip thu gian rdt
hiéu quad.



a. Ep ban tay 1én mdt sau chén:

Ban quy hai
ddu géi dang rong
tuong duong véi chin
dsi tdc. Mot ban tay
dat lén moéng, ban
tay con lai-4n xudng
gita dui, di chuyén
nhe nhang qua khoeo
chan xudng bip chan
dé€n mit c4 chan.
Lap lai vai lan.

b. Dung ddu g6i ép cing chan:

Dén trong luc co thé
ban vao hai c4nh tay, trén
méng va c¢d chan. Ngdi
x0m trén diu ngén chan.
Hai ddu goi dat giva doi
va bdp chan d6i tde. Bay
gi¢ nhe nhang ndy diu goi
ban 1én =xuéng & gilta
chan, trdnh vang khoeo
chan 481 téc.
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c. Ep mdt cd chan:

Mét tay ndng ban
chan dé&i tdc, ban tay kia &n
vao chd 16m c4 hai bén giita
xuong mit cd va gan gbt
chan. Thyi gian mbi 14n 4n
tir 3-5 gidy.

d. Kéo gian chin:

Cé ba cdch kéo gian

1-Mg§t ban tay dat

trén lung déi tdc,

tay kia nang ban

chdn 431 tdc kéo

léen  hu6ng  vao

moéng, ban tay gil

cdc ngén chan dé

kéo gian tdi da, ndy

ban chidn lén mét

chit & di€m ciang

gidn t1 da.

2. Pua ban chan d4&i
tdc ra phia héng, réi
dua nd 18n chd méng
d6i dién. Nang ddu
g6l lén =xudng mdt
chat dé gia ting su
kéo gidn.
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3. Pua ban chan ddi
tde qua hudng dsi
dién, trudc mét
ban. Néng né lén
xudng lan nira. Bay
gl dua ban chan va
cAng chin vuon xa
dén made c6 thé ra
phia trude mat ban
ma khoéng tha léng
dui. Péi chan.

e. Ding ban tay ép xudng canh chin

Nguoi nhan
nim sip mét chdn
co lén. M6t tay ban
chéng lén héng déi
tdc, ban tay kia
chdng lén dbi. Ding
sif¢ néng than trén
ngudi ban ti xudng
tay, du dua wva
huéng vé  phia
trude.
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f- An vao chd 16m mdt cd chan:

Dung ngén tay cdi 4n
vao chd 16m phia trudc sat
canh xuong midt c4 chan
d6i tde, giit khodng tur 3-5
gidy. Léap lai tod 1 dén 6
lan trén mdi chén.

8. Ping trén got chin:

D&t ¢4 hai ban chan
d61 téc ndm ngla trén san
nha. N&u cé thé, ban dat
g6t ban chan ding &n lén
xubng trén ban chan déi
tac khodng 1 dén 2 phit.
Bung dé ban chan ban 1én
qud cao trén ban chdn cda
ngudi nhin.

h. An ché Iom trén long ban chan:

/
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Diung ngén cdi 4n lén
huyét cia thidn nim gida
long ban chéan, dudi bidp
thit tron dudi ngén chén
cai, khoang tit 3-5 gidy.



i.Xoa bop got chin:

Diung ngén cai xoa
bép eanh g6t ban chan déi
tdc, vira 4n vifa vudt thanh
vong tron trén mdi canh,
cdc ngén con lai dat 6 mat
bén kia, khodng tir 5-10
gidy.

j.Véo canh ban chan:

Véo doc theo canh
ngoai ban chian dé€ kich
thich duéng khi clia bang
quang.

k. Kéo cic ngon chin:

Dung cac ngén tay
ndm hai canh ngén chan,
vi d6 12 noi cdc day than
kinh di qua. Vira kéo vira
ddy cic ngbén chan quay.
Cdc ngén chan c6 thé kéu
rang rdc khi sy kéo gidn
dugc ting 1én.
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e. Pdnh manh vao 1ong ban chin:

Giit ¢8 tay dugc thodi mdi (vi ban tay ban 6 thé
di chuyén 1én xuéng ty do), ddnh manh lién tuc 1én
1ong ban chén theo mét nhip diéu manh.

m. Nén vao long ban chin:

Dung cé tay nén vao long ban chin trong giy
lat. Cdc ngén tay nAm nhe thodi mai. Lap lai tir 8-13
l4n mdi ban chan.
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4. Bam huyét lung va vai

Lung va vai le noi thuong xuyén bi cdng
thdng trong qud trinh lam vigc. C6 3 vi tri
chinh dé diéu tri tréen lung ve vai. Piém
ddu tién & trén dinh vai cé lién quan dén
tdi mdt va iy tui mat né cd tde dong ghy
sy cdang thdng cia tri 6c, ching cdm lanh
ve dau ddu. Vi tri thit hai ndm & trung
tém var va gifa xuvong bd vai, lien quan
dén bang quang. Bdm huyét nay con dé
didu tri cém lanh, ho va cdc vdn dé & phéi,
né cing tdc d‘bng dén su luu théng cia
mdu, gidm di sy lo Idng va ching mét
ngi. Ché tring & xuong bd vai la vi tri thy
ba c6 lién quan dén sy tiéu hod, su hogt
déng bubng tring & phu ni va cdc chite
ndng ciia ndo bb.
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a.An phia trén dinh vai:

Mot ban
tay ban dat
trén xuong ba
vai d& tdc,
ngén cdi cua
ban tay kia dat
doc theo déu
vai, khuyu tay
thodi madi dat
trén dai dée
chéng dg. An
nhe nhang tir ¢ ra phia ngoai t6i ché hinh chiy V
trén dau vai. Lam 3 1an méi bén vai.

b. An bing khuju tay:

Mot ban tay dat 1én vai d6i t4c, tya phan khuyu
tay kia vao moét trong hai dudng ranh canh xuong
song. An déu din lién tuc tit chan ¢d xudng phia dudi.
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Lam lién tuc khodang 5 gidy hay han. Thay ddi tay va
khuyu tay cho méi bén.

c. Ep lién tuc xuong bd vai:

Dat hai ban tay
ndm ngang trén
xuong ba vai déi tac,
cde ngén tay trai
rong va ubn cong dé
dm chat phia canh
ngodi  xuong  ba
vai.Vita ép vira ddy
lién tuc d& di chuyén
xuong ba vai va cdc
cd phia trén va phia
dudi chiing.

d. An ban chin lén vai:

Ngbéi ngla, hai
cdanh  tay  chdng
thdng ra phia sau va
dat ban chan ban 1én
dinh vai 461 tdc. Pap
lén vai 461 tdc véi
téc 40 nhanh nhung
nhe nhang. Thao téc
khodng 1 phuat.
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5. Bam huyét vai truée va ¢d
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Lam déng tac bém huyét phia triée co thé
bdt déu tir vai va c6. Su suy yéu & val
trude thuong do nguyén nhén cdc co é phia
sau chdt va cing thuong xuyén. D€ tri liéu
ban dung stc ép xubng cdc huyét cia phdi
tién ra ngodi gitda cdc xuong suon dé md
nguc, lam thdng hai vai sau dé di chuyén
xubng c6. O 6, déu tién ban tde dong lén
nhiing huyét cia rudt, mdt doc theo chin
xuong. Huygt va duong khi cda rubt, rudt
giad va da day ndm & canh ngodi c¢6. Lam
ddéng tde bdm huyét & viang nay giup tdng
hitu qud hoat dong tiéu hod. Tuy nhién ta
khéng ép truc tiép vi cé thé gdy hai dén
khi qudn hay cdc déng mach, cdac dong tac
cln lién tuc nhe nhang trén cde co.



a. Tva lén hai vai:

Ban ngdi phia
tréen dau d6i tae, hai
ddu géi dang ra, dat
g6t hai ban tay cia
ban lén ché 16m sau
gitta ngyc va ba vai d6i
tac, cac ngén tay
huéng ra phia ngoai
boc quanh diu vai. Bay
gi¥ ban nhic mong
lén, huéng ngudi vé phia trude tua hai cdnh tay ban
1én vai doi tdc. Lam theo hinh.

b. Ep doc theo xuong submn:
Ngdi hai dau goi
¢ hai bén dau d6i téc.
Hai ban tay dit xudng
nguc. Hai ngén cdl dat
doc phia trudc nguyc
vao gida hai =xuong
sudn. Tua via phai va
ép nhe nhang bing
chiéu dai clia cdc ngén
tay con lai hudng ra
ngoai. Bay gid ddy tay xudng khodng tréng giiia cdc
xuong sudn va che toan bd phia trén nguc ddi tdc.
Trénh phén bau nguc khi ban lam véi ddi téc 1a nd.
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c. Co

Quy hai d4u g6i bén canh dau d6i tac. D& hai

khuyu tay ban thodi ma&i 1én dui. Tya huéng vé phia
truge, ép 1én canh ngoai ¢§ bling cdc ngén tay cta ban.

120

Dung cdc ngén gita 4n vao mdi canh cha xuong
song cf, an tir dudi chan lén cé 1én dén duéi
xuong s¢ khodng cdch médi diém khodng 1,5¢m.

Di chuyén cdc ngén tay ra ngoai tir boy mép cg 16n
sau ¢§, &n manh tif chan ¢, khodng cach 1,5¢cm
mdi diém 4n, lén d&n phia dusi XUong so yéu ciu
&n manh haon,

Dua cac ngén tay tré vao dudng giida 8, hai ngén
gitta dat chong lén nhau, 4n vio ché 16m giita cac
dot xuong séng. Cudi cing la ché lom phia duéi
XUong so.

Chia hai ngén gitia ra, &n manh huéng ra ngoai
doc theo phia dudi xuong so hudng ra hai tai.
Khoang cach 1,5¢m méi diém an.



d. Vudt vong tron canh co:

P4t cdc ngén
tay s4t nhau ¢ canh
c6, vudt tao thanh
vong tron ¢ cd. Vust
thanh vong tron mét
vai lan mét c4ch
chdm ridi. Di chuyén
bép thit trén qua bdp
thit dusi.

’ A at
e. Kéo gian co:

Ban ngdi x6m phia trén ddu d6i tde. Céc diu
ngon tay dat dudi cé d6i téc, ngén c4i doc bén xuong
c8, gt ban tay d4t dudi quai ham, phia trong cing
tay doc theo go m4. P4u gdi ban banh ra dé€ ngoai
cdnh tay va ép ching vao. Biy gid tya ngudi ra phia
sau, cinh tay thing rdi kéo ¢ ddi tdc (xem hinh).
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6. Bam huyét dau va mat

Khi thuc hién bdm huyét ¢ vang nay, ban
nén diéu chinh suc ép cia ban tay, ngén
tay vita di dé truyén ndéng lugng cho nguoi
nhgn. Khi thuc hanh phuong phdp xoa,
hay nhdn vdo nhitng dié€m, nhiing khe trén
mdt, mat xa hai tai co lgi vi ¢6 rdt nhidu
huyet dao & ting ving co thé ung chiéu
lén hai tai. Bdm huyét trén dinh ddu cé
tde dung rdt lon dé lam diu con nhic ddu
va nghet miii. Nhing thao tdc cho mdi
khéng nhing c6 lgi cho mdt ma con lam
diu con nhic ddu hode nhing vdn dé lién
quan dén xoang ddu. Xoa ndn ving thdi
duong sé lam thu gidn téng qudt, xoa ndn
vung miui miéng sé giup khdéng bi ndng
ddu, nghet mii, déng thoi né cing lam
diu nhing cing thdng vé cam xic ...



a. Luon tay vao téc:

Luédn tay ban vao trong
tée d6i tdc khodng vai lan,
dung nhiing ngén tay cha
ban chdi 1én phin da dAu,
vudt t¥ chdn téc dé€n ngon
téc,

b. Kéo toc:

Ban hiy phan téc theo
tung lon vira dd. Kéo nhe
nhang titng lon téc trén khip
viing dau.

¢. Xoa nin tai:

Xoa nén tai bing ngén
cai va dau cdc ngén tay khic,
xoa déu ti ddi tai dén dinh
tai. Thyc hién khip vung tai
2 lan.

d. Xoa bop nhitng diém trén dinh dau:
Gilr ddu d6i tic & ving
thdi duong va hai ngén cdi dit
chong lén nhau ngay dudng
phin dbi giita ddu. An cdc
di€m cdch nhau khodng 2cm
ngugc vé phia dinh diu, cang
xa cing tOt trong mifc ban ¢é thé thyc hién.
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e. Xoa bép mdt:

1.Xoa cédc diém & géc trong cla h&c mit tix 3-5
glay.

2.Véo nhe doc theo chiéu dai clia chan may.

3.An vao nhitng diém ngay phia ngoai xuong séng
miii cho dé€n phia ngoeai cudi mdi chan may.

f. Xoa bop thai duong:

1. Tir hai bén chian may,
tay di chuyén nguge
lén v& ra dén nhitng
diém trén thdi duong.
Khéng 4dn  manh
nhung hidy xoa nhe
tay.

2. Di chuyén tay doc
xudng theo dudng
thing va 4dn vao
nhitng diém ngay dudi
hai go ma.
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3.

8- Xoa bop mili va miéng:
1.

Di chuyén tay doc
xudng theo dudng
thdng dén co nhai
ngay trong géc xuong
ham va tim cac diém
¢ gitta mdi géc. Cam
gidc nhin duge nhu la
con dau riang khi ban
tim ding vi tri ¢da né.

Véi hai dau ngon tay
cdi, &n vao nhimng
dudng rianh bén canh
mép dudi cia 16 mai.

. An vao nhitng diém

nam doc trén nép
nhan (khi cudi), huéng
sic ép clia ngén tay
nguge lén trén ngay
phia dudi xuong go
m4.

. M6t tay ban chum lai

dudi cdm va &n vao
diém giita cha dudng
ranh & cadm va diém
gifa cda méi trén.
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4. Bam huyét canh tay va

ban tay

O cdnh tay va ban tay c6 6 dudong kinh
mach c6 lien hé dén tim, ph6i va ruét.
Theo y hoc ¢6 truyén phuong Péng thi tim
la ngdi nha cida linh hén, cé chitc nang
dieu khién sy luu théng mdu. Nhiang bénh
nhu réi logn chdt sdt, tri nhé kém hay
chiing mét ngi déu cé su lién hé dén tim.
Xoa bop bdm huyét trén cdnh tay va ban
tay con cd tde dung kich thich va cdn bdng
si trao d6i chdt trong co thé, cé tic déng
manh ligt dén cdc b6 phéin cida phén thén
trén, sy luu théng mdu, hé hdp va tidu
hod.



a. Ding ban tay dn manh doc mdt trong cdnh
tay

Ban qui ngang héng d6i tdc, kéo cdnh tay d6i
tdc ra ndm ngang vai, mit ban tay nglta 1én. Mot ban
tay ban dit trén co nguc va ban tay kia 4n xudng tir
dau vai xuéng dén cd tay. Ban tay cda ban 6m sdt
cdnh tay déi téc.

b. Ndm chdt phia trén cinh tay

biat cénh
~tay d6i tdc doc
theo cog thé,
long ban tay ap
xudng. Mot ban
tay ban dit
trén vai, tay kia
ndm chat phia trén cdnh tay ddi tdc va an phia lung
cia né bing cdc ngén tay, lam tif vai xuéng dén
khuyu tay.
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c. Ding ban tay dn xudng cing tay:

An thing
xuéng cédnh tay
ti khuyu tay téi
c6 tay.

d. Kéo cdc ngon tay:

Ban ngéi ngita ngudi,
mét ban tay ndm cd tay d6i
tac. Ban tay kia nim canh
ting ngén tay, vira kéo vira
ldc vita xoay tir chdn ngén
tay téi dau ngén tay.

e. An huyét gidm dau

An vao didm giira
mang da cia bép thit gida
ngén cdi va ngén tro
khodang 5 gidy. Pay 1a mot
trong nhing diém quan
trong. Huyét nay nim
trén dudng kinh mach ti
da day xudng rudt non tdi
rudt gia. An huyét nay
gilp gidm con dau diu,
dau rang va ¢dm lanh.
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f. Lic cdnh tay:

Nam chat ban tay déi tdc trong hai ban tay cia
ban, kéo ngia vé phia sau cho dén khi canh tay duge
gidn thing ra va ldc né 18n xuéng, ldc nhanh nhung
khong qua nhanh. Lap lai tir 1-6 14n mébi canh tay.
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8. Bam huyét ¢ bung

Péi véi nguoi Nhat, linh hén cia sy séng
trii ngu ¢ trong bung, t@p trung & mét
diém ndm dudi rén la huyét Dan dién.
Bd&m huyét ¢ ving bung la mét nghé thudt
dé chita bénh tir xa xua. N6 ¢6 khd ndng
phuc héi sitc khod, tgo su thu gidn thodi
mdi, ¢é ich loi trong viéc cdn bdng co thé.

a.Lam tit phia bung dudi.

1. Dung canh ban
tay ban gidng
nhu canh dao,
ép xudng va di
theo canh
xuong hoéng lén
tdi ving rudt
gia.

2. Mot tay dit ngang & bung trén. Tay kia dé phia
dudi, dat 3 ngén tay &n xudng sdu 2,5cm vong
quanh theo chiéu kim ddng hé thanh mét hinh
chit U phia bung dugi dé diéu tri khu vuc bong
dai.
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3. Lam tuong ty nhu trén doc theo phia trong chir
U, & canh nita vdng tron cda cdc cd bdp giita
bung, cdc ngén tay 4n vao diém & gita d€ didu
tri ving thén.

1. An nhe nhang nhung sdu bing cid chiéu dai
ngon céi phia dugi canh xuong sudn trdi. Lam
déu tir trén xudng dusi chan xuong suwyn. Hiy
gilf ban tay va cdc ngén tay that thodi m4i.

2. Diing dau cdc ngén tay 4n vao trong chd triing
phia dudi di€m th&p nhit cGa cdc xuong sudn
(ving phéi).
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3. Lam tuong tu xudng canh ban tay phai, cudi
cling an vao trong phia dudi cdc xuong sudm.

4. An nhe mjt ngén tay phia du6i gia diém tap
hop cdc xuong sudn. Réi dit 3 ngén tay nim
ngang 1én mang luéi than kinh viing thugng vi,
vudt thdng xuéng va két thic & viung rén.

c. Ldc ving byng

Ban quy mét ddu
g6l ngang bung ddi
tdc. Ban tay nay
chéng 1én ban tay kia.
Lic viing bung d6i tdc
theo mé6t sy chuyén
déng gidng nhu lan
séng. Via ldc vita kéo
ban tay ban huéng vé
phia ban trong médt sy
chuyén déng lién tuc.
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9. Bam huyét mat trucc va
mat trong cua chan

Cé ba duong kinh mach chinh & viing nay
lien hé dén gan, ld ldch va do day. Puong
kinh mach gan lién quan t6i bung dudi, né
c6 theé tdic déng dén nhitng tinh trang khéc
nhau nhu bénh tri, chiing tio bén va con
dau bung kinh. Duong kinh mach lién qua
téi lach dnh hudng dén quad trinh tiéu hod
va thdn, c¢6 tdc dung cdn bing dong luu
chuyén cde chdt long cia co thé, va dnh
huéng dén chu ky kinh nguyét. Duiong
kinh mach lién quan téi da day chi yéu cé
tic déng dén su bién déi thuc an thanh
ndng lugng. Trén dudong kinh mach c6
nhitng diém goi la huyét vi. Néu ta tdc
dong dén nhizng diém nay co thé thuc ddy
qud trinh tiéu hod va gic tdng sy dé khing
ciia co thé chéng lgi bénh tgt.
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a. An ban tay phia trong dui

Mot chan déi tae
co ra ngoai, dé ban
chidn ndm sat canh dau
gbi chan kia. Mgt ban
tay ban dit trén bung,
dung long ban tay kia
an xudéng mit trong dui
d6i tac. Luc tdc déng
chu yéu xuéng phia dudi
bép thit l6n & dui.

b. Dung got ban tay
dn xudng mdt trong
cdng chin

Tiép tuc 4n tir dai
xudéng chan, xoay ban
tay ban khi di qua dau
goi va dung gét ban tay
ban 4n nhe xudng
dudng ranh canh xuong
cAng chan. Pudng kinh
mach chay trong dudng
ranh dé. Bay gid kéo
chan thing trd lai.
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c. Ding ban tay dn
phia tridic dii:

An doc  hai
canh caa bdp thit 1én
& phia trude dui,
déng thdi ndm chit
né. Lap lai.

d. Xoay vong xuong bdnh ché

Mot ban tay ban
chéng gin =xuong dau
g6i, tay kia nidm chat
xdong banh ché va xoay
vong né hai hay ba lan
theo méi chiéu.

e.  An dubing kinh mach da day 36

Day la diém nam phia trén ddu xuong cing
chan, ché dau xuong cong réng ra hudng 1én diu géi
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{(xem hinh). D& tim ki€m né, chay ngén tay céi clia
ban lén phia ngoai ctia xudng cho d&n khi ban cidm
thdy ché cong. Réi &n sau va héi cdm gide clia d6i
tdc. Néu ban &n ding diém, & d6 sé ¢c6 mot cadm gide
manh, chay xuéng dudng kinh mach tdi ¢d chan. b6
chinh 14 huyét da day 36. Pua ban tay xudng va nim
chat di€m nay bing ngén tay cdi.

A’ - - 3 Il
f. An bén ngoai cang chan

Mt tay van nidm diém 36 bing ngén cdi, dung
ngén cdi tay kia 4n xudng bén ngoai xuong cdng
chan. Lap lai.

8. Kéo gian ban chin hudng ra ngoai

Tu thé& cGa ban ngdi nhu khi xuit phat trong
mot cudc chay dua. Bay gid ban ndm ban chén that
chdc. Nang né lén khéi mat dat, nghiéng vé phia
truge dé kéo gian chan.
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h. Kéo ban chin nguyc lai

Van nim ban chan. Pua sidc nang cda ban trd
lai phia sau 1én modng cla ban va dua ban chéan caa
d&i tdc nguge lai huéng vé phia ngu®i ban. Lép lai c4
hai déng tde. Rdi di chuyén sang chin bén kia cla
dsi tdc. Lap lai thao tdc trén mdi chan.
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10. Xoa bop tri liéu cho
phu ni ¢o thai

Khi dang ¢6 mang, cdc ba me tuong lai thudng
bat an, lo ldng, vé sic dep cling nhu su hip din clda
minh d&i véi chdng. Dong tdc mAat xa duge thyc hién
bdi ngudi phéi nglu c¢é tdc dung gin bé vg chdng véi
nhau hon va gidp ngudi ngoai nhiéu nhifng uu tu nay.
M4t xa cling ¢6 1¢i cho c¢d 6ng bd tuong lai. Théng
thudng, trong @ thang thai k¥, ngudi chéng thudng cé
cam gidc nhu ké ding ngoai cube, ¢6 khi ho con ¢dm
th&y bdt luc nita. Khi m4t xa cho vg, ho s& cdm gidc
chinh minh eling dugc tham gia vao su chudn bi chao
doi caa bé so sinh.

Cédc thanh qud dat duge cia mdt xa trong thai
ky ¢é rat nhiéu. Xoa bép gidp cdi thién hé than kinh
tudn hoan, téng khit cdc chat ddc va xoa diu céc cang
thing c¢ bdp chéng dau lung, ¢§ bi cing do, ban chan
va mit c4 chan bi sung 1én. Né ciing gidp quan binh
lai tinh trang sdc khoé nhu chita chding dau thin
kinh héng va chiing tdo bén.

Cédc chuyén gia ciing két ludn ridng phuong phdp
mdt xa lam xoa diu thé chit tuong tu nhu serotonin
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c6 tdc dung lam diu con dau. Nghién cifu con cho biét
réing xoa bop ¢6 thé lam gidm cdc lo ling, phién
mudn, stress..

Chudn bi: Trugc khi bt ddu, ban phai bio dam
trong phong phai 4m cing. Ban cdn ¢6 mét vai cai
goi mém dé lam dém va chd tua. Ngudi chéng phai
rita sach ban tay va cdt ngén cde méng tay. Chon diu
mét xa thich hgp, nhac ém diu dé tao tdm trang dé
chiu, gitip cd ban lan ngudi ban ddi cia ban duge thu
gidn.

A. Chita dau lung trén

b€ ngudi vo ngbi vao ghé, ddu cb ta tua viao mot
chi€e gbi trén mit ban. Néu thao tédc truc ti€p trén
da cta cd, ban d8 it ddu vao long hai ban tay minh va
cha hai ban tay vao nhau thiat manh cho ddu néng
lén.
< Pung sau lung thai phu. Ban tay trai ban tua
1én vai ¢6 dy. B4t ddu véi dong tac vudt nhe va
dai ¢ chinh gita lung, duge thue hién véi toan
bd bé mat long ban tay dp 1én co thé. Céc ngén
tay dat s4t vao nhau. Cdc déng tdc vudt nay
nham chudn bi cho cdc co bdp sé& duge xoa bép
sdu hon. Vubt v6i ban tay phai cia ban, di
chuyén di 1én va di qua hai vai. Lam mét lan
rdi thém l4n nita, thoa ddu cho déu. L4p lai
thao tdc vudt vai 14n trén timg vai mét, mdi lin
cang nhdn manh hon. Ludn giit cho cdc ngén
tay sdt nhau.
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# Thyc hién nhitng chuyén déng tron nhé doc
theo dudng vién cia mdi xuong ba vai véi cdc
ngdn c4i.

% VAn ¢ tu thé ngdi, nhung dé diu cb &y thing
lén, dat mot ban tay trén trdn nhu thé cd Ay
dang tua dau vao ban tay vdy. Dung ban tay kia
cha x4t lén xuéng doc theo phin sau cda ¢d. Lap
lai vai lan cho mdi bén. Trong lic vo ban lai tua
diu vao chiéc géi trén m#t ban, ban lap lai
dong tac xoa vai dau tién thém it 14u nita.

. Chita dau lung duoi

V¢ ban ngdi trén mébt bang ghé.

< Bung & mdt bén ¢b dy va chay mot ban tay trén
lung doc theo co bip xuong séng gdn nhat dai
v6i ban. Dung k¥ thudt vudt dai tir héng cho tdi
dinh vai. Lap lai vai 14n rdi m4t xa tdi phia bén
kia.

* Quy xudng phia sau v¢ ban va dit cd hai ngén
cdl 1én xuong héng cda ¢6 Ay, mot xuong nhéd
hinh tam gidec 6 mat nén cla xuong séng. Tao
nhitng chuyén dong trén nhd trén ving xuong
nay, ludn phién 4n xuéng trude tién véi ngén
cai roi dén cdc ngén khdc. Ap luec nhén cé thé
manh nhung v¢ ban s& cam thdy dé chiu.

< Ding ngay sau lung ¢d dy va ldp lai déng téc
vubt trén lung, dung ci hai ban tay.



C. Chita chiing phu chan

D& vg ban ndm nghiéng vé bén phdi trén ghé
dai, diu tya lén gdi. Ban ngdi canh cb dy va dat hai
chan ¢6 4y 12n long ban.
< Dung céch vudt dai mat xa trén dui vai 14n tir
dau goi 1&n t6i hong. Lap lai cang mét dong tac
& phéan sau chan, sau dé lai xoa tit mit c4 dé&n
héng, tranh xoa bép truc ti€p trén diu géi. Bdo
dam sao cho tat cd cdc déng tdc déu hudng vé
ving tim.

< Chum ban tay trdi cda ban & dudi gét cé 4y va
ning chén trdi ¢6 4y 1&n hoi cao mdt chit. Ludt
ban tay phai cua ban doc theo dai gin chay tu
lung g6t chéan téi bdp chdn dudi huéng vé phia
ban. Xoa ludn phién véi ban tay trai theo mot
chuyén déng luét.

< Dit chén ¢b6 4y 6 vi thé ban diu. Ban dung céc
ngén tay sdt vao nhau dit trén mit ca chan cb
&y, nhe nhang dang ky thuit Petrissage
(petrissage: di chuyén cdc ddu ngén tay theo
chuyén déng xoa bép vong tron) tao nhing
chuyén ddéng tron nhé trén chin. Ludn ludn
thao tdc huéng vé vung tim, chd khéng phai
vung chén.
P3i tu thé nim cia vo ban dua vio bén trai, vdi

hai chan dya vao long ban. M4t xa chan phai ¢6 ay

nhu cdch d4 trinh bay & trén.
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D.Chita dau hé thin kinh

Dé vg ban ndm nghiéng mdt bén trén ghé dai

véi chan duge thoa bép & phia trén.
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Quy bén canh v¢ ban, nhe nhang ding thao tac
vubt dai trén toan bd chin cd ay, cd trude lan
sau, bao gém ¢3 vung mong, bit ddu v4i mit sau
va trude eda dui, sau dé téi cAdng chdn va cudi
cung la han chin. Yéu ciu thuc hién vudt nhu
phan C. Lap lai 3 lan.

Xoa bép cd chédn v6i mot ban tay, dit ban tay
kia tifa trén hdong v¢ ban, trianh khéng nhan
manh qud. Lap lai 3 lan.

bat ca hai ngén tay cdi trén mit dinh cda phén
sau chan. Tao nhitng ky thuat vudt Friction (ky
thuat Friction: tao cdc chuyén déng nhédn siu
v6i cd hai ngén cdi trong cing mét ldc, 4n
xudng theo hai chiéu nguge nhau) t¢i lui & phdn
sau chan. P& xoa diu nhiéu con dau héng, c6 thé
chudm d4 trén ddu khodng 20 phit sau khi mat
xa. Dung thao tdc vudt dai 6 phan sau chian. K&
dén, vdi lung ban tay, dung déng tdc Tap (ky
thuit Tap: ding lung ban tay vé nhe 1&én co bip
sau khi da duge mat xa) vé trén bé mat dbi, gdn
mong. Hoan tét viéc thoa bép véi cde ddu ngén
tay vudt nhe, tif méng cho dén ban chan.



V1. T XOA BOP THU GIAN

Ddy la phuong phdap xoa bép mdt, tay, chén ma
bgn cé thé ty thyc hién cho minh hode nhé
nguoi khdc lam cho ban.

Truce tién ban hdy ngéi xudng cho thodi mdi va
thu gidn. Néu ban c¢6 mang kinh sdt trong thi
hay b6 no ra. Trudc khi khdi su, ban hdy thoa
ddu trén ngoén tay réi xoa bép chit ding thoa
ddu vdo cd ban tay.
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1. Xoa bop mat

a. Trin:

bt hai ngén tay cdi cla ban & trén cao, tai
chinh giifa trdn, gin dudng chan téc. An nhe xuéng,
cham chdm di chuyén hai ngén tay cdi ra hai bén tur
dudng chin téc hudng ra phia hai bén thai duong.
Hoi dich cdc ngén cai xudng dudi (khodng médt phan)
va lap lai déng tdc nhiéu lan cho tdi khi nhén tay
ban cham t4i hang 16ng may. Lap lai thao tdc nhan
nay tu hai téi ba lan. Khi xoa bép viung thai duong
nén dung cdc chuyén dong vong tron, thu nhé.

b. Long may:

bat hai ngén c4i § dau hai hang léng may (phia
bén trong). Bit dau tu cdc diém nay, ban ding cac
ngén cdi nhidn xubng doc theo xuong léng may va
chdm ddt véi mét dong tac huéng vé phia thai duong.
Ciing vay, ban bdu nhe doc theo mbi hang léng may.
Lip lai nam sdu lan.

¢, GO md:

Bit diu tir ngay dudi géec trong mit vubt cdc
ngén cdi ngang qua trén hai tai va chuyén lén diu.
Lap lai vuét xung phia dudi mat, phia trén go ma,
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phia trén mdi trén va dudi méi duéi. D4t gét hai ban
tay ¢ hai bén canh mdi, v§i cdc ngén tay dit lén doi
tai. By gid cham chim di chuyén hai ban tay xa
nhau ra, di tir gb m4d ra dén tai.

d. Mui:

Dung cac ngén cai, ludn phién vudt trén séng
mii t¥ dinh cho d&n ddu mii. Lap lai nam séu lan.
Ding ngén cai va ngén tré bép nhe ¢ ddu mai. Bép véi
ngén cai va ngbn tré trén vung dinh mai va di chuyén
nhe xudng phia dudi. Dung ngén tré thuc hién nhing
chuyén dong tron nhé & mot bén cadnh mii.

e. Pau:

Ban cAn nh& mét ai d6 thyc hién dng tdc nay
cho ban. Up hai long ban tay 1én déi mit véi hai
ngén cdi dat doc hai bén séng mai. Duy tri tu thé nay
trong moét lic, d€ cho hai mit duge nghi ngoi trong
béng t8i cia ban tay. Xoa hai ban tay xudng cd khudn
mit, qua déi ma, boc xudng dugi d6i tai réi vong ra
sau ¢§. DPdng tdc van lién tuc, kéo hai ban tay lén
vilng trén gdy ¢, up ching ¢ phia sau ddu va di
chuyén tif tir 1én dinh dau.

f. Tai:
Kéo nhe hai thuy tai ra hai phia bén béng céc
ngén tay, tua hai gét ban tay lam diém gitr Sau 46

ding cédc ngén cdi va tré biu nhe chung quanh doi
tai.
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8. Xuong ham:

Nh& mét ngudi khde xoa bép cho ban. Giff vanh
xuong ham & cam, réi chdm cham kéo hai ban tay
tdch ra hai bén, ndn bép doc theo ving xuong ham &
dudi hai thuy tai. Dung cac ngén tay tré thyc hién
cdc dong tdc xoay trén nho nhé doc theo xuong ham
dén phia tai.

h. Cim:

Ding ngén tay tré va ngén cai ndm 1y mot
di€ém nio d6 & ciim, tién hanh bau nha nhe cd cim.

i Mit: *

Dung hai ngén tay, vust nhe & ving mi mét
nam sau lan, tir géc trong d&n gée ngoai cia mit. Sau
dé xoa bép nhe vai lin vung mi mit véi nhing
chuyén dong trdn nhd. Dj chuyén ngén tay doc theo
canh trong cia léng may, ra téi géc ngoai mat, vong
xuong phia dudi mit doc theo vung xuong héc mit di

vé phia géc trong mit réi lai tré vé vang canh trong
cha 1ong may.

j. Da dau:

Xoa bép biing tdt ca cdc ngén tay, st dung cdc
chuyén dong tron nhs.

k. Mdt xa mat vdi dau xoa bop:

Buge 1: Cdce ban ding hon % mudng ca phé déu
x0a bép (d4u xoa bép ¢ bdn § cac hidu thue) thoa

146



déu lén long ban tay rdi thoa lén m#t. Dung 2 ban
tay danh déu nhing dudng xudt phat tit 2 bén séng
miii hudng ra 2 bén ma. Tuong tu, ban ciing ddnh
nhe déu nhiing dutng tit gita cim tdch ra 2 bén, lam
giong nhu vay vdi phan tran.

Xoay ddu qua mdt bén, ding mu ban tay phét
nhitng dud¥ng nhe vi déu lén phan c¢6. Tiép tuc trong
vdng 10 giay rdi xoay dau sang phia khdc va lam lai
ding tac.

Bugce 2: Dung cdc diu ngoén cia 2 ban tay xoa
b6p theo dudng vong chung quanh méit. Ban an nhe
d4u ngén tay bit dau tit gitta 2 mAt, xoa theo dudng
chan may 2 bén va vong xudng vang duéi mit. Lip
lai déng tdc nay vai lan. Luc nhdn trén diu ngén tay
manh hay nhe la tuy ban. C& tiép tuc xoa bép cho
dé&n khi ban thiy dé chiu.

Budge 3: Dung ngén tré va ngén cdl cia 2 ban
tay bdu nhe 2 chan may. Pong tdc nay dugc bit dau
& gitfa hai chan may, ban ding ngén tré va cai bam
nhe réi budng ra, ti€p tuc nhu thé cho dén khi di hét
tdi cubi 16ng may. Bay gid ban lai bAm nhe va nha
nhe nhang di nguoc lai cho téi vung & gilta 2 chin
may, téi diy ban bdm va gi¥ ludn trong vong 5 gidy
ddng hé. Péng tdc nay rat dé chiu d8i vdi cde ban bi
nhie ddu hay 4p huyét cao.

Budce 4: Dung céde ngén tay vust doc 2 ma nguge
1én phia thdi duong. Nh& hiéu qud cia dau xoa bép,
da mit sé khéng bi ma sdt nhidu v6i long ban tay,
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ngudge lai dong tde nay s& giup mau tuin hoan déu
trén da m#t. Lap lai dong tdc vai 14n réi dung khin
khé lau sach dau m4dt xa, sau d6 thoa lén da mat mét
16p kem duéng da va nghi ngoi.
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2. Xo0a bop ban tay

Buoc 1:

Ly ban tay trdi thoa mét chdt dau 1én ban tay
phai. K& 46 vuét tir ¢d tay xudi xubng ké cic ngén tay
phdi. Kh& 4n vio cdc chd 18i 16m cia khép xuong tay.
Lap lai dong tdc véi tay kia vai l4n sau d6 thoa 2 ban
tay vao nhau cho dau méat-xa déu khap.

Buidc 2:

Ding ban tay phdi niang nhitng ngén tay trai,
lay ngén cai bén phadi cha x4t nhe nhang doc theo
vung hdc xuong gita 2 ngén Gt va ap dt. Cha x4t 3
lan, réi chuyén sang céc ngén khac. Sau dé lap lai
doéng tdc v6i ban tay kia.

Buigc 3:

Ban kéo nhe cAc ddt xuong ngén tay ra phia
ngoai. Lam dong tdc nay vdi tat cd cdc ngén k€ ci ngoén
ci. Bong tac nay giup thu gisn cac khép xuong ngoén tay.
Bugc 4:

Ban lat nglta long ban tay trdi lén, dung ngén cai
tay phai cha x4t long tay trai theo dudng vong cung.
Lam dong tac cho dén khi ban ¢dm thdy néng noi long
ban tay thi ngung, sau d6 chuy€n sang ban tay kia.
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3. Xca bOp ban chan

Buoc 1:

Thoa déu dau xoa bép 1én ban chan phai, gac
ban chan phai cho dva 1én diu gdi trai. Sau dé ban
nim ban tay phai lai, dung cdc khép cia ngén tay
chd manh lén gan ban chan. Chuyén sang mit-xa
tuong tu vdéi chén khac.

Bude 2:

Xoa bép déu khdp cde ngén chan bing ngén cai
va ngén tré. Xoa bép déu e ban chan va gét chan 1a
hai noi chiu trong lugng co thé nhiéu nhat.

Buoc 3:

Dit 2 ban chan Gp trén san nha. Ban dung 2
ban tay vudt xudi tir c6 chan qua mu ban chan xuéng
t6i cdc ddu ngén chan. Ban dimg quén ding ngén céi
miét chung quanh mit c4 theo dudng vong cung. Lam
déng tdc nay déu c¢d 2 ban chan trong vong mdt phuit.
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4. Xoa bép giai toa stress
toan than trong 5 phit

Héy hinh dung cudc séng cia ban sé cdi
thién ra sao néu ban s dung cdc ky thudt
xoa bép bdng cdc ngdn tay giup gidi trir
ching stress ngay ldp tite, 5 phut ky ditu
c6 thé lam cho co thé ban séng khodi hon
bao gior hét.

Thd thuit nay qua thdi gian ching minh cé
nang lyc gidi téa chiing cing thidng, né da dudge si
dung & Trung Qudc tir hang ngan nam réi, didu ddng
chi ¥ 13 thei gian xoa bép khong cdn 14u ma vén tao
dugc hiéu qud. Bing cach s dung cdc ddu ngén tay
x0a bop modt cach don gidn tai mét s6 diém cén thiét
trén co thé, ban c6 thé tao dusc su kich thich ndi céc
co bip bi cing thing, dau nhdc, kich thich nang
lugng, déng thdi con gidp gidi téa ching nhic diu,
céc tridu ching tién kinh nguyét va chdng dau lung
dudi.
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A.Thu gian ving mdt:

152

1. Dung cédc diau ngén
‘tay xoa bép trén

khudén mat, néi 16ng
cdc cd bdp va kich
thich hé tuan hoan.
Hay dé cho cédc dau
ngén tay cua ban di
“th4m hiém”, do tim
ra nhing khu vue
nao bi cing thing.

. Hay lam cho déi m4

ban thém nét héng
hao bing cach vé lén
mat mot l4t.

. Hady van dong céc

bdp thit 6 mit bing
cich kéo cing da
mét theo cdc hinh
thic khdc nhau -
Lam nhu vay gidap
ban gidi tod ciang
thdng. Kinh nghiém
nay da dugc chiing
minh noi  nhitng
khuén mat lde nao
cing tuoi cudi.




4. Mgt hinh thic van dong
khéc cho cdc ving mit,
‘ban thi lam ra vé dang
néi con cdc cin hay ngé
ngdn, chinh dong téc
nhu vy sé lam ban tu
cudi duge ngay lap tie.

5. Bay gi¢ khudén mat ban
da that su tinh tdo, hay
bé thém chat thoi gian
dung cdc dau ngén tay
vudt nhe 1én mit. Thao
tdc huéng tir tran xuéng
cim, dung cdc dong téc
vuét nhe nhang va dai
giup cho khuén méit ban
duge dé chiu va linh
hoat hin.

B.Tri dau c6:

1. Quay diu sang bén phai.
bat ban tay phéi lén
chd co bip bi dau nhic
va xoa bép véi long ban
tay va cédc ngén tay theo
dong tac xoa nhin. Khi
dad cdm thdy thodi mai &
bén nay, hay déi sang
bén kia.
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2. Pat cdc dau ngén tay
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cua hai ban tay ¢ hai vi
tri d61 dién nhau trén
gdy, sau d6 bit dau xoa
bép. Di chuyén cdc ngén
tay tu tir ra phia ngoai
dé phat hién ra nhimng
diém bi dau nhic.

. Tim diém n3m giita by

vai va c¢d. Kich thich tai
diém nay sé giup giai
téa nhimg dau nhidc
tong quat. Tranh thuc
hién dong tdc nay néu
ban dang c¢6 thai.

. Ndm léng ban tay cta

ban ddm nhe lén khu
vuc can xoa bép. Pong
tac nay gidp thu gidn cac
cd bép nhiéu hon va lam
gia tang hé than hoan.

. Cuéi cung, di chuyén

cdc ddu ngén tay cia
ban theo nhitng chuyén
dong vong tron nhd,
xoa bép céc co bdp viung
phia sau diu, day la
khu vyc thuéng bi dau
nhuec, co thit.




C. Tri dau lung:

1. Ban hiay lam néng phan
lung bdng cdch nim léng
long ban tay lai va nén
nhe 1én lung. Piéu nay
kich thich hé tudn hoan
va gidp gidi trU cing
thidng. Ban ditng go manh
qué & vung than nim ngay
duéi xuong sudn caa ban.

2. Dung ngén tay do tim céc
cd bdp ndm song song doc
theo xuong séng, ching dé
bi cing thdng do ban ngdi
qua lau.

3. Dung cdc dot ngén tay hay
cdc ndm tay, thuc hién céc
chuyén dong nhd ti gita
lung xuéng vung lung dudi,
dit hai ban tay ¢ hai bén
héng, ding cdc ngén cai
kéo nhe cdc co bdp doc
theo xuong séng vé mot
phia réi buéng manh
ching ra. Pay la mot
phuong phdp hiéu qua
gidp gidi téa ching dau co.




4. Ndm 16ng hai ban tay va

bidt ddu nén chung quanh
vung moéng va hong.
Piung nén goé manh qué —
chi vita dd dé gitp ma4u
luu théng ma thoi.

. Ding cdc ngén cdi nidn

chung quanh xuong hong
(gidi xuong rong nim &
cudi xuong song). Cé
hang td nhing huyét dao
6 vung nay, kich thich
ching c6 thé lam diu con
dau nhic vung lung dudi
va cdc con co thit khi
hanh kinh.

D.Diéu tri viing chan

156

A - & \ -
1. Ngoi trén nén nha, gac

mot chan 1én chan kia va
xoa bép bdp chan. Pong
tdc gidng nhu ban nhao
bdt. ST dung cdc ngén cai
dé lam 16ng cdc co bdp
dau cing hoac nhay cam.




2. Dung 4 ngén tay chép lai
dat phia duéi vung xuong
banh che, & gitta phén
tru6c xuong O6ng chan va
xuong ngoai. Kich thich
noi nay, ban sé xoa diu
c4dc con nhie dau va nhdc
chan, tadng cudng nang
luong, cing c6 hé mién
nhiém.

3. Thuc hién it dong tac lic
l4c va nén nhe vao vung
bdp chéan. Thao téc cho ca
hai chan.

4. Dung ca hai ngén cai dé
mat-xa vung long ban
chan, c6 thé gidi trir dugc
bat ky mot diém dau nhic
nao.
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5. Cudi cing, kéo gian
ban chdn huéng
xudng, sau d6 kéo
lén tré lai c6 thé
héa gidi bt ky mot
trang thdi cang
thdng nao.

D.Thu gidn ban tay

1. Ndm c4 hai ban tay
lai, sau dé tit t&r mé
ra va dudi cdc ngén
tay thing ra cang
nhiéu cang t6t. Lap
lai ndm, sdu lan,
ban s& cdm th&y
qua mdi 14n md ra
nhu thé ban lai mé
rong ban tay thém
chuat it.

2. Nam cdc ngén tay
cia mdt ban tay va
nhe nhe kéo gian
ching ra phia sau.
Lap lai v6i ngén
cai.
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3. Phat hién ra diém
noi ngén tay deo
nhin cham vao long
ban tay khi gép
xuéng. Ban 4n nhe
nhe xudng diém dé
trong it gidy. Pay la
mot diém tac dung ly
tuéng dé chita mét
moéi, cang thing va
héi hop.

4. Hay méat xa lung ban
tay kia. Sau d6 dung
ngén cdi badm tung
chd cho cdn thén
hon. Déi tay.

5. Cubi cung xoa hai
ban tay lai v6i nhau
nhu thé ban dang
rua tay duéi voi nudc
vay. DPiéu nay gidp
ting cudng ning luc
va lugng méu luu
thong tai khu wvuec.
Téac dung cho ca hai
ban tay.
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J. X0a boOp thu gian

1. Mudi phut ty xoa bép

Ban dang bi ciang thdng? Ban khéng cAn phai
tim dén mot chuyén vién xoa bép lam gi, ma chi can
lam theo cdc dong téc ty xoa bép d& lam, nhanh va
hiéu qua sau:

» Hit thd sdu ba lan, hit
vao va thd ra biang co
bung.

» Luan phién xoay tron
déi vai, d4u tién xoay vé
phia sau ba lan rdi ké&
dén xoay vé phia trude
ba lan.

» Cham cham &p cim vao
nguc, 5 14n. Ap tai phai cham vao vai phdi 5
lan, lap lai véi tai trdi va vai trai.

» Gio ngang hai cdnh tay song song véi nhau va vé
phia trudc ngudi ban. Pua hai ban tay cham vao
dodi vai, dung ngén cdi va ngén tré xoa bép doc
theo mat trén cta déi vai trong khéang 30 giay.
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» Dit hai ngon cai lén phia trén hai hang long
may va vé phia st séng mii. An manh bé mat
ngén cdi vao trong 5 gidy. Tu tit di chuyén hai
ngén cdi doc theo 16ng may ra phia thédi duong,
dn va gilt yén trong nhitng khodng ting 5 giay
mot.
> Dét cdc ngén cdi ¢ dudi hang 16ng may va § sat
sﬁng mui. Cing lap lai mat xa nhu phan trén,
dan dén tién ra hai bén thai duong.
2. Xoa diu dau ban chin hiéu qua nhat

b6i ban chan la
phin cudi cung cia co
thé ma ngudi phu nit
cidn cham séc. Dudi day
la mot phuong phép
giip gidi téa cidng
thing & ban chan rat
ly tudng. Thoa Ilotion
vao chan bing dong téc
miét manh va k¥
ludng. Dung mot ban
tay gitt chdc 14y ban
chan. Dung ngén céi va
canh cia ngén tré cha ban tay kia 4n vao mit sau
cia ngén chan cdi. Thao tdc ngén céi 1én xudng cdc
mét sau chia ngén chén ban, sau d6 xoa bép mit
trudc. Ban xo0a bép titng ngén mot. Dung ngén cdi xoa
doc theo ving vom cung cia ban chan, duing mét ban
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tay giit 14y c6 ban chan va ban tay kia dé xoa bép.
Xoa bép tdt cd cdc canh & gét chin, tit mat dudi lén
t6i mit cd chan. Cusi cung, ban cha x4t trén nhing
khu vuc nhay cam hai bén mit ¢4 chéan.

3. Lam diu lgp titc con nhifc diu

Thoa it giot dau 1én hai thai duong. Xoa bép hai
bén thai duong. Nhdm mit lai vA xoa céc ngén tay
1én mit, nhan xuéng & ving tran, thii duong va ham.
Thao tdc cdc ngén tay chung quanh ving sau clha
xuong s0, 4p dung nhdn & khu vuc nay. H6 hip siu
trong mét lie, khi ban thé ra chdm chidm tao thanh
4m “u u u..”. Lap lai vai lan. K thuiat nay c6 thé
lam thay déi nhip mach cia méu di qua déu.

d. Thu gidn trudc bic ngii

Sau diy la mét phuong phdp co ban giap thu
gidn vao ban dém: Ban ndm nglta trén giudng, hai
tay, hai chan va lung dudi thing ra. Hit vao va thd ra
cham chdm. Lan lugt co titng diu gbi tdi gan nguc dé
trong mot lat. Hit vao va thd ra, tinh than tip trung
vao su thu gifdn cda ving xudng sdng.

Co ca hai dau g8i vao gan nguc, xoay ngudi sao
cho tung diu géi cham xudng mit ném, hét bén nay
roi sang bén kia.

Xoay bung quay 1én (hai ddu géi vin gap lai).
Duéi dai eanh tay, lung va thu gian d6i vai. Hit vao,
cam nhédn khong khi di vao budng phéi va vao bung
clia ban. Thd ra, d& cho cdc bép thit lung thu gidn.
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6. Cac phucng phap xca bép
danh cho ban gai

Ban bi cang thdng thdn kinh, méi co, tiéu
héa khéng déu, hay bi rit co (vop bé),
thuong xuyén mét mdi? Bai tdp sau ddy sé
gitip ban tu héa gidi nhing triéu ching
trén sau mét ngay bén biu véi céng viée.

a.Thu gidn vdi than kinh

Trdn va thai duong 12 noi bi cang thing nhiéu
nhat. Hay kich thich tudn hoan huyét va lam nhe
con dau d4u bang ba dong tdc sau day:

» Chum ngén tré va ngén gidtla vao giita trén.
Hai tay hai bén rdi ti tit nhich lai gdn nhau.
Dung ngén tré day nhe va tron tir ving trén
doc xudng.

» Ding ngén tré va ngén giita d¢ manh giita hai
dau may dai xuéng séng mii, déng téc nay xéa
nhanh sy cing thing thin kinh.

» Chdm ddt giai doan ndy bing edch vé nhe lén
vung trdn va hai bén thai duong.
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b. Méi co cd

Theo tudi tdc, co ¢d gian dan gay tré ngai cho
" sy van dong cb va tac déng dén céc ving lan cin nhu
vai va phan lung trén.
> Nghiéng dau sang phéi dé kéo cing co cd bén
trdi. Bép nhe phan nay véi long ban tay va
ngén tay. Déi bén.
» Dt cdc ngdn tay doi xdng nhau sau gay, vb nhe
1én ¢6 tir trén dai xudng hai vai.
» Mot tay d6 dau, tay kia véo nhe ving gida c6
nhu “bit gi¢”.
¥ 8Su dung ca cdc ngén tay day tron ti sit chan
tée xudng vai.

c. Tri dau bung

Bung 14 ving y&u di€m d& bi tdc déng. Cae dong
tdc mat xa sau day nhim kich thich tudn hoan, tiéu
héa dé, gidm con dau va ngira tdo bén.

» Tu th€ dung. Hai tay dit 1én trén bung, day
tron theo chiéu kim déng hé. Sau dé, ding dau
ngén tay cha manh cung chiéu trén.

» Bam ngén cdi va ngén trd quanh rén.

» Hai ban tay dan nhau, cha manh 1én bung tix
dudi 1én trén. Khi c¢dm thay c6 hoi néng, cha
chdm lai réi 4 ban tay lén ving bung dé vai
phut.
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d. Chutt riit (vop bé)

Khi lam viéc quéd sdc, cdc co bidp khong duge

nghi ngoi s& bi co rat lai.

»
>

P

Y Y

>

Nién bép phdn ngoai cla tay phai.
Ding ngén tay cdi bam nhe 18n co bdp dudi.

Cha manh cénh tay dé tao nhiét va kich thich
tudn hoan. Déi tay.

Bé nguoc ting ngdén tay ra sau.

Diung ngén tay ndy xoa bép long ban tay kia
theo dutng tron,

Bam vao huyét dudi ngén 4p ut. Bai tay.

e. Mét moi

Nhiing d6ng tdc sau diy ngira duge chitng viém

md t& bao ddng thoi kich thich hoat dong tuan hoan:

»

»

"4

A
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Vuét nhe tir bdp dui xuéng ban chin. Bjng tac
nady gitp thu gidn bip thit. D8 chan.

N#ém tay lai, d4m nhe 1én ban chin ti trén
xubng dudi.

Tay trong, tay ngoai kéo cing va bép co bip
dui.

Ngbi xudng, bép nhe bip vé.

Hai ngén tay cdi dit sau, cdc ngén kia dat
trude xoa bép bip chan dai xubng ¢é chan.
N&m tay lai va cha manh bdp chan. Doi chéan.
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