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V0O n ding hay thd dic holc thD thao, la vilc mi nglUi trong chang ta b0t kU tuli tac nao, cling
cln phti thdc hiln th00ng xuyén mOi ngay d0 mong duy tri di0c mOt sic khOe t0t.

Co rit nhilu cach vin ding I0m, nhD ng 0 day chung ta chl d0 cOp din vilc di b0 va chiy b0 vi
co6 thd di0c xem la dd thdc hil n nhit.

Pay la hai mén thl thao x0a nhit thO gili!

Di b0 rit thich hip cho nhing nglili cao tuli

Di b0, nhit la di nhanh r0t d00 ¢ khuyl n khich.
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Di bl lam gim m0, xéa di mOi0u philn, mdicang thdng tinh thi n stress, cling nhi gitp cOi
thion chdc nang hO tim mOch.

COn nhotla phoicé mit déi giay cho t0t va cho ém chan.

Tuy theo sUc khle cDa miingd0i ma di. MOi ngay nén di m0t gil, va di dlu din 7 ngay trong
tuln la tit nhot.

Chiy b0 rit thich hip cho nhiing nglili con sic khie
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NOu s ¢ khi e kha, khéng ¢6 viin dil tim hay dau d0u gli thi chOy b0 cting rOt tOt.
Nén chly d0u d0n nOi ngay.

Luc chiy gi0 d0u cho thl ng, chl'y vl a sl ¢ minh, thong thl, khéng tréo tay tri0c nglc lac chiy...

VOa chly via co6 thd n6i chuyln vli ngd0i khac ma khéng cOm thly dit hii.

Bélavinticmabinclnphligil.

LuyOn tdp d0 tang cOng bl p cO

Bén cnh vilc di bl va chly b0, cling con mit I0i t0p khac khong kém phl n quan trl ng.

Bélavindl luydntlp di tang cllng cac bl p cO (musculature) cang rit cOn thilt dli vlicac
bln I0n tuli.

Trong tinh trd ng binh th 0 ng thi b0t d0u vao tuli 25 thi cac khiicl blt diutan din
(sarcopénie) theo t0 10 trung binh 1% miinam, va dit bilt nhit la dli vOi nh0 ng nhém cl nao it
hollt dJng nhit.

Vao tulli 50, chdng ta mit di 25% khii c0 va diCc thay thO bong m0, blily do n0y sO biln
diOng cO bln cla chung ta bl dinh tr0 di va chang ta d b0 mip ra.

Thitra mOingay co6 thd n6i rdng hOu nhi t0t c0 cac nhom cl trén than thD ta b0 khil m ding bOi
nhing ti0n nghi vt chOt cOa thd kO 21... Nao la clu thang may t0 ding, xe hii, xe gdn may,
ngUi li bén computer, v.v...TOt c0 nhOng phat minh nay gidp chung ta khi e di nhil u, nh ng
nglOc I0i cting lam cho chdng ta lam bill ng vl n d0 ng!
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Nén bilt ring khii cO rOtthiltylu d0 gitp chung ta gi0 dudc sO t0 chd vO hoOt d0 ng trong mO't
thOi gian lau dai.

Cl teo, cl ylu dd b0 té nga.

Khoa hic d& chllng minh rong cé mOt t00ng quan theo t0 10 nglch gifath sO bltkD mOt nguyén
nhan nao va sicchiuding clallc cl.

Tuli gia khong phUila mit tr0 nglitrong vilc luyOn t0p cac bl p tht cho nd nang ra.

NOu céac bl n dang siing t0i Boc MO, thi nén ghi tén theo hilc mOt khoa rén luyl n than thD 0 mOt
club thl dlc nao do6. Chung ta s di0c chd din t00ng t0n trong cac cach t0p luydn.

Dl ng quén Thiln va Thi cho dung cach

Trong mOt rOng tri0 ng phai Tai Chi DOONng sanh viivé s Thiy tai ba nhl ngay nay, t0p Phap
Bat Nha Khi Cong dil duy tri mOt sl c khi e ti't c6 thl 1a mOt phap chang ta ciln nén quan tam
din.

NhO ng cho du c6 theo mit I0i t0p nao di nd a thi cing nén nhi rlng dil u quan tring la phii co
s chuyén cn va phlitlp diu din miingay.

Tho nhitla an ulng didu do:

Tranh an muli, d00ng, chién xao... Nén an gio I0c, hay banh mi nau (oat, whole grain,
multigrain...), an trai cay nhidu, udng nfc prune juice hang ngay...
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Buli chilu an nhi, va khéng an vao bulli t0i.

ThO nhi la t0p phap Bat Nha Khi Céng:

Phap Bat Nha Khi Cong nay la vé t00ng, nhing gil gin sc khUe rit linh didu. C6 nhing ng0 Ui
vl a nghe vai phut la lam dd0c, nhO ng c6 ngd0i nghe cl nam trli cing khéng hid u, khéng t0 p
difc!

TOtcO diunOm sOn trong Thiln. Chl cOn 2 khO'u quydt nén nhD nOm long:

Cau diu (1) la ndéi vO tho, vO tanh, v chan khéng, v v6 ting, V6 Hinh.

Cau sau (2) la n6i vl diing, vi ti0ng, v dilu sOc, vl hO'u t00ng, HOu Hinh.
KhOu quyOt:

(1) “C6 ai khéng? Khéng ai hit.” (V6 nga, vo ti0ng, vo chiéu, vo hinh)

(2) “Khi thOy chO co6 cai thdy, khi nghe chl ¢é céi nghe, khi di chl c6 cai di, khi ngli chl cé céi
ngli...” (ChO khéng hi c6 ai thO'y, ai nghe, ai di, ai ngli... NhOng la mOtil0c c6 0ng ding, c6 hJu
t00ng, hOu hinh)

TOp nhO thd nay: Tr0Oc tién la thD dlu d0n, thD d0u dang, gid cIm giac vO hiithO, gil cOm giac
vl méi tr10ng chung quanh. Khi nght t0i bai Bat Nha Tam Kinh, s0 th0'y khéng c6 ai dang tho,
khéng c6 mui dang thD, I0p tOc thD'y lan da toan than dang thd, thi la Thai TO ¢, hay Anh Nhi

TOc, la phép thD cla bao thai trong bl ng mO.

Ngay khi vlla nhim trong d0u cau sO (1) ring khdng hi c6 ai trong than ngd uln cla minh, I0p
t0c co thd cOm nhOn r0ng than minh la mOt khii nang I0 ¢ dang sinh dilt (n6i theo nha vo la
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chuyln biln gila IDc am di0ng, yin yang.) Khi do, dda tay ra nhé nhi 1a thOy i n “khéng hi c6
ai dia tay ra, ma chl la mOt khi I0c dang chuydn ding.” TOONng t0, khi nhac nhich I0ng la thO y
“khéng hi c6 ai nhac nhich I0ng,” ma thdy liln khi l0c chly chly sO0i0m sau I0ng.

CO gil cOm giac vl luD ng khi I0c v6 nga dé hoai cU ngay, tic la Khi Cong TOi ThiOng cla BO
b0 B0t Ma, cha vo sl binh. TOp dilc la kho IDm, vi day thic s la Thiln Téng. Aitlp dilc,
trong vai ngay la thOy tiln b0 liln. TOp c0 BOng Céng sult ngay, va Tinh Cong (ngli Thil n, ch
cOn thO ng I0ng, chéan xOp tholi mai) nda gil mOi ngay. Ban dém, n0m trén gidl ng ngd, hinh
dung toan than thl gian, I[0ng 10, y hit nh0 chit, sO thOy khédng cé ai dang n0 m, ch thOy hOi thO
I0ng I0 v6 thDOng. TOp vai ngay, s thly gilm r0t nhilu bd nh.

Phin ndi trén la V6 Chiéu. Philn sau la HIu Chiéu, la phap tip thd dic. Viltra gily thd nay sO
la khé hilu. COn phli bilt cach dia tay ra d0n khi lI0c cho cU thD.

(SOu tOp bOi CO st Nguyén Giac dang trong website Thi Vil n Hoa Sen)

KOt luln
V0Oy cac bn con chin chl gi n0a ma chla chlu bltdlu thlc hanh di./.
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