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fit EBOOK QUA TANG CHO NGUGI MOI

Nho bung
bang hoi thé

3 budc don gidn tap tai nhd, moi ngdy chi10-15 phat.

@D Thé &dm xi
@ Siét bung béng hoi tha

@ Dua hai thd vao dong tdac

Bién soan: Hdng Nguyén
HLV Yoga Core & Cén bdng phuc héi —




LSI CHAO TU HANG

Chao ban, minh l1a Hang

Minh ting I& ngudi “ngdi nhiéu, thd néng, bung
to”. Mdc dé khéng tu tin, di déu cling mét, va
da thr rat nhiéu cdch gidm bung ma khéng
bén.

Moi thif thay d&i khi minh hoc Yoga Core va
hiéu ra mét diéu: hai thé chinh I& chia khéa
clia vong eo. Chisau khodng 45 budi tép core,
cd thé minh gon vé sén chéc hon 3 bung, dui,
lung, ma minh khéng dn kiéng, chi dn dung gic
han.

Ebook nho nay & nhitng gi minh muén gui téi
ban ngay tU ngdy ddu: ngén gon, dé lam, tdp
dudc ngay tai nha.

Cach dung ebook nay

[ i .p' Mgl |

Trude - 52 kg Hoém nay - 49 kg

1 DPoc trang Van dé va Bi mat ctia hai thd dé hiéu vi sao bung khé nhé.

2 Tap lan lugt 3 budce, mdi budc co bai thuc hanh ngdn.

3 Lam theo lich 7 ngay 3 trang 8, ddanh d@u méi ngdly ban dé tap.

4 Xem video ting déng tdc trong khéa hoc mini mién phi (link  trang cudi).

“Cdn bdng lam goc, chuyén héa ti bén trong.”
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Vi sao bung mai khong nho?

Ban dn it hon, tép nhiéu hon, ma vong bung van “dimg yén”? D6 khéng phai 16i clia ban.
M& bung hinh thanh tir nhiéu nguyé&n nhan cung luc:

=) An uong & It vAn dong

Nhiéu d6 ché bién sén, dudng, chét béo Ngdi nhiéu, ca thé khéng tiéu hao di ndng
xau. N&ng lugng du thira dugce cat vao “kho luong, ca bung lusi hoat déng va dan 1dng
ma”, nhiéu nhat & bung. 1&o.

Cang thang <) Ngit kém

Stress lam t&ng hormone cortisol, gop Thiéu ngl lam réi loan hormone déi, no, dé
phan tich tu m& quanh vung bung. an nhiéu va an khuya.

£ Nguyén nhan bi boé quén: thd sai

Phdn I6n ching ta thd ndng bdng nguc, vai nhé 1&n, bung phinh ra. Khi do:
Cd ngang bung, chiéc “dai lung tu nhién” ndm sau nhdt, gén nhu khéng lam
viéc nén bung nhdo, dudirén phinh ra.

Ca thé khong dudc cung cdp di oxy va khéng théi hét khi CO., qud trinh d6t
md& dién ra cham.

¥ Hiéu lam phd bién: “PS nhiéu mo hoi 1a dang dot ma”

M6 héi chi | co thé tdn nhiét vat méat nudc. M& khéng “chdy” ra theo mé héi. Vay
ma di ddu? Trang sau sé bdt mi.
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Bi mat: md rdi co thé qua hoi thé

Khi dugc d6t chdy, ma k&t hop vai oxy va bién thanh khi CO:, nudc va néing lugng. Mot
nghién ctu ctia Dai hoc New South Wales (Uc) dé tinh ra:

10 kg 29 kg ~84%

m& can dot oxy hit vaio md thodt ra ngodi
dudi dang CO: thé ra

Phén con lai (khodng 16%) tré thanh nudc, théi qua mé hdi va nudc tiéu.

Vi vay, thé ding giap ban:
Hit s@u: cung cap dl oxy cho “l16 d6t ma” trong té bdo.
Thé ra dai va hét: ddy CO., tic & m& dd dudc chuyén héa, ra khdi cao thé.
Siét bung khi thé ra: kich hoat co ngang bung, vong eo s&n lai tir bén trong.

Thé cham, sau: gidm cdng thdng, gidm cortisol, ngt ngon hon.

“Chi€c hop” Core quanh vong bung
Cd hoanh: né&p hop, co thd chinh Co ngang bung: thanh hép, nhu chiéc dai

Co ddy chdu: ddy hop, gitr ndi tang Cd lung: gitf cot séng thdng, viing

Hoi thd ding ldm cd 4 mat cla “chiéc hdp” clung lam viéc. Do 1a ly do tép thé la budce
ddu tién dé nhé bung.
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BUGC1
Thé am xi: xdy nén mong

V38i ngudi mai, hoi thd ddu tién Hang ludn day |& thd am xi. Hoi thd ndy gitp ban cédm
nhdn ré bung va khung sudn phéng 1én, xep xudng, va hoc cdch rat bung dung trudc
khi tép bat ky déng téc nao.

Tu thé chuan bi

N&m ngtra, co hai gdi (tu thé cay
cau), ban chan d&t trén thadm.

Hai tay bdm nhe hai bén khung
sudn: 8 ngdn tay hudng vé trudce, 2
ngodn cdira sau.

Thé 18ng vai, c6 va gusng mdt.

Cach thé am xi
1 Hit vao bdang miii, chadm va sdu. Cam nhdn bung, khung sudn va nguc
phong ra dudi ban tay.

2 Cdn nhe hai ham réng, mdi hé ma.

3 Thd ra bdng miéng qua ké réng, tao am “xiii...” ddi v déu. Dong thsi hép
bung, kéo rén vé phia cdt séng, nhe nhang rut co ddy chdu.

Thd ra dai hon hit vao, vi du hit 4 nhip, thd ra “xi” 6-8 nhip.

Thuc hanh /A Loéi thuong gap
N&m co géi, thd am xi 10 hgi Vai, 6, mdt con gong
(khodng 3 phut). Cdm nhdén bung Thé rangdn, chua hét hoi
xep s@u dan & mdi lan thé ra. Usn lung thay vi hép bung

Tha vira stic. Néu chdng mat, ding lai va
tha binh thudng.
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BUGC 2

Si€t bung bang hoi thd

Khi d@ thd dung, ban dung haoi thd dé siét var lam nhé vong bung. Trong yoga, kiéu thd
thd ra dai rdi nin dudc goi 1a “thd chuyén dusng”: gitip Iam siét, lam nhd, lam chdc
vung cga.

(D Khoéa Mula: rat co day chau

Nhe nhang nhiu vé ndng viung ddy chéu 1én trén (nhu khi ban cé nhin di vé sinh).
Day la “ddy hép” gilp hai ths siét sdu vao bung dudi.

(@ Thé 3 thi: Hit - Thé - Nin
1 Hit vaio sau bdng mii, bung va sudn ma rong.

2 Thé&ra &dm xi chém va dai qua ké réing, hdp bung, kéo rén vé cdt séng, rut
cd ddy chdu.

3 Nin thé sau khi tha ra hét, gilt bung hép trong 3-5 gidy, réi thd 1dng va hit
vao nhe nhang.

Tha ra dai gép déi hit vao (1:2). Tadng thdi gian nin dan khi déa quen.

@ Nguyén tac vang: “Bén trong chic, bén ngoai tha 16ng”

Chi siét viing bung va ddy chau. Vai, c8, mét, tay, dau goéi ludn thd 1dng. Ludn y
thic rdt nhe rén hudng Ién.

Thuc hanh

Ngdi thdng hodc ndm co gdi. Lam 5-10 vong Hit - Thd - Nin. Nghi 2-3 hoi tha
binh thudng gilta mbi vong.

Khéng nin thd néu ban dang mang thai, cao huyét dp, bénh tim mach, hodc mai phdu thudt
vung bung. Khi dang hanh kinh, chi thd nhe, khéng sié€t manh. Néu thdy chéng mat, dimg lai va
thd binh thusng.

Nhd bung béng hoi thd hangnguyenyoga.com



BUGC 3

Pua hoi thé vao dong tac

Pay l& luc hai thd va co bung cling lam viéc. Nguyén ly Hang day trong Core: vé&i cdc
déng tdc vao bung, héy thd ra am xi khi vaio thé, cé thé thé ra, nin, rit bung réi mai
chuyén déng.

Cay cau Y Pdy ca heo Ca sdu bam

N&m ngtfa, co gdi. Hit vao; Tru cdng tay trén gach, tU@ng

thd ra rut bung dudi, rut day ndng héng. Hit vaio ddy Hai tay bdm tusng, quy trén
chdu, rdt bung trén, nin vai ngudi nhe vé trudc; thé ra gach. Thé ra rit bung, kéo
gidy. Sau dé thd ra ndng rit bung, ddy ngudira sau. IUi méng, d6 ngudi vé phia
héng, hit vao ha xudng. Cé thé thém nin tha khi da tudng: hit véio trd vé.

quen.

Bi quyét d€ vao bung sau hon
Théng bdng cang cao, bung rit cang sau. Bung hodc quy trén gach yoga
gilip co bung lam viéc nhiéu hon.
Chuyén déng tay tdc dong bung trén, chuyén ddng chan téc doéng bung

dudi, chuyén déng than tdc dong vung quanh rén.

M&i déng tac 1dm 5-10 nhip, chadm réi, gilr déu hoi thd am xi.

O 100 . N

w Xem video 3 dong tac nay

w Khéa hoc mini 5 video mién phi:

— . hangnguyenyoga.com/khoa-hoc-mien-phi
(=] e Fot T
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https://hangnguyenyoga.com/khoa-hoc-mien-phi

BAT TAY VAO LAM
Lich tap 7 ngay dau tién

M&i ngdly chi 10-15 phut. Tap t&t nhdt vaio budi sdng, hodc trudc bita &n khodng 2 gid.

Ngay Bai tap Thai gian batap

Ngay 1-2 Budc 1: thd am xi 10 hai, cdm nhdn bung hép 5 phut oo
khi thd ra

Ngay 3-4 Budc 1+ Budc 2: thém 5 vong Hit - Théd - Nin -~ 10 phut oo

kém khda Mula

Ngdy 5-6 Budc 1+ 2 + Budc 3: Cdy cau va Pdy cd heo, 12 phut og
mbi déng tdc 5 nhip

Ngay 7 Tron bé 3 budc + Cd s@u bdm tudng. Do lai 15 phut O
vong eo va ghi lai cdm nhdn

R Ghi lai két qua # An u6ng nhe nhang
Vong eo (hgang rén), do budi sdng: An dung gid, han ché &n khuya
Ngay T: .......... cm Gidm d6 ngot, d6 chién rdn
NG&Y 7+ oo e Uéng dd nudc, ngu trude 23h

@ Loi nhan tir Hing

Plng voi. Co thé cdn thsi gian dé thay déi. Mdi ngdly ban ngdi xuéng tha 10 phut
ld ban d& yéu thuong ban than thém mdt chit. Déu dén quan trong hon cé
gdng.

Ebook mang tinh hudng ddn tép luyén, khong thay thé chdn dodn hay diéu triy t&. Néu ban dang
c6 bénh ly, mdi sinh (d&c biét khi bi tdch co bung, nén trdnh cdc bai gép bung), hodc mai phéu
thudt, hdy hoi bdc si va bdo Hing dé dudc diéu chinh bai tap.

Nhd bung béng hoi thd hangnguyenyoga.com



w  Hoc vién Yoga Céan Bang
30

Hang Nguyén Ysga

Cam on ban da doc dén day

Ban muén dugc Hang chinh titng ddng tdc, ting hgi thd, cé 16 trinh
riéng cho co thé minh? Hang luén sé&n saing déng hanh cung ban.

Website Hang Nguyén Yoga
Cdc 18p hoc, lich tép, hoc phi vl céu chuyén ctia Hang:

hangnguyenyoga.com

fIi Nhan 6-10 budi PT 1:1 mién phi
Tap trdi nghiém cung Hang trudc khi quyét dinh:
hangnguyenyoga.com/dang-ky

- , o o
E_'#QE » Khoa hoc mini 5 video mién phi
EEAETAH] Mg ddu, Céy cdu, Dy cd heo, Cd séu bam tudng va 181 nhén
oy

gl a k- kétbai

=TI .
E (' 13 I-E"' hangnguyenyoga.com/khoa-hoc-mien-phi

() Zalo: 0384 645 784 1 Email:
Hangnguyenyoga97@gmail.com

8 Nhém tép mién phi: Zalo - Facebook B YouTube: Hadng Nguyén Yoga

Thé khée dep ngay tai nha. Hen gdp ban trén tham tap! &


https://hangnguyenyoga.com/
https://hangnguyenyoga.com/dang-ky?loai=mien-phi
https://hangnguyenyoga.com/khoa-hoc-mien-phi
https://zalo.me/0384645784
https://zalo.me/g/lvrwua810
https://www.facebook.com/share/g/19kbk2wN8C/
https://www.youtube.com/@hangnguyenyoga-nhobung

