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Massage c6 nhiing tdc ding r6 r0t dli vOi cO thO, lam giOm tinh trOng cang cU va giup mau [0u
thong dilu hoa. VO mOttam ly, tinh thO n tholi mai, gid m cang thO ng va mit mii. Trong thic
t0 chung ta khéng c n t0i phong massage ma chi ¢l n thl ¢ hanh nhi ng dl ng tac diin gil n nhi
xoa tay, chan hay mit d0 g0 tho gian.

TOp chi Femme Actuelle cla Phap din I0i cac chuyén gia vt ly tr0 1i0 u khuyén b n nén t0 o thoi
guen xoa hai ban tay vao nhau vi dll ng tac nay rat cé ich cho than tho.

C6 9 ly do dU xoa tay.

1.TUo ra sUc néng.

Hai tay xoa vao nhau t0 o ra nang I00ng cho cac bl phin cla cl thD vi mOi

dil m trén ban tay t10ng Ong vOi mot b0 phln trong cO thO. B0 ban tay trai trén ban tay phii va
xoay chilu hai ban tay.

2.Lam gil m cang thi ng.

Hai tay da ra trl 0 c ngd c xoa vao nhau mii khi gdp vl n d0 khil n tri 6¢ bl n cang thing hay bOc
bOi.

3.Lam cho ngon tay hi't té.

MOingd diy hay khi ém vt n0ng hay nhit la vao mua I0 nh,ngén tay bl n th0 0 ng té cong. Cha
xat ngén tay vl i ngdn céi va ngdn gil a hay dang hai tay ngang vai va nlm cac ban tay.
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4.Lam cho tholi mai.

Dung ngén tay cai clla ban tay trai bép minh cac ngoén tay clla ban tay phiirdi vulttiong
ngon. Lam 3 10nnhD viy rdidli tay.

5.Ch0ng dau nhilc.

Trén ban tay co nhilu huylt c6 thD chllng dau nhic trén cl thi. Khi dau I0ng, b0 m vao huy0t
ndm gil'a ngdn tay cai va ngén tay tr0, xoa kh'ang vai chic I0n t0 culli ngdén cai tli ngdn tr0.

6.Lam t0nh ng0.

Bl n th0Ong c6 cOm giac mOt mdi sau mdt dém khong ngll yén. NgUi Ién haitay dlaratrilc
mOt, hai ban tay chip vao nhau rfi rli ra, dl a tay ngang qua vai trong luc th ra.

Céac ngén tay dulli thi ng.

Lam nh0 vOy 510n.

7.Lam dU p ban tay.

Cang xoa nhilu ,tay sO mOm mOiva it n0i gan. Mua déng BOn c6 thD thoa kem glycérine, ddu
Olive hay nhing thi kem c¢é sinh t0 B5 holic E.

NhOng chit nly vila lam cho da mat m0 vila blo vO da.
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8.Sau khi chii thi thao hay trli ndng, tay b0 n phiUng lén.

Mul n cho mau I0u théng dill u hoa dung ngdn tay cai clla ban tay mit xoa trén ban tay trai theo
vong tron rdilam nglOc I0i. B0tdlu tl diu cho tdicOOm tay.

9.Chl ng I0 nh.

Xoa mOt va xoa tay, lam cho mau chiy tli cac ngén tay d0 khii b0 rét bul't n0 u khéng mang
gang tay. Xoa thit monh nhO lac b0 n gilt qud n ao. Nén dung mit it kem chl ng I0 nh nhi
"beurre de Karité" hay "huile de Calendula".

* Xoa tai (khéng phUi tay) la t0 p thO thao toan than.

Trén cO thD con ngl (i, tai la b0 phOn chOatdi 120 huyOt va cac huylt nay I0ithong viit0t cl bl
phin trong c thd,cho nén cé thD ndi xoa tai la s vOn d0ng toan than. Bing tac dlu tién 1a
dung hai tay xoa vao nhau dl lam cho hai tay 0m Ién. NOu ddng ngon tay I0 nh khéng nhi ng

hil u qua gidm sut ma con anh hDOng x0u di n tai t0c c&c bl phin trong ¢ thO bl t0n

th0 0 ng.Khi tay da néng ,dl a ngon tay trll vao tai khi xoay tron, sau dé dung dl u ngon tay trll
bltchit Il tai 2 hay 3 giay rli ngl ng. K
hibdt chit |0 tai khéng nén dung I0c,chl cOn b0t nhD d0 tranh cho mang nhi khéng bl nén
mOnh. B0 ng t4c nay gidp tranh viém tai gil a hol ¢ viém tai;

Bl ng tac til p theo la dung ngdn tay cai dit vao phia sau tai, dung 4 ngén con I0i dl xoa tai.. S
au do dung ban tay 0 n tai vao t0 phia sau,

dung long ban tay blt chit tai I0i. Toan b0 qua trinh chl mOt khollng 3 phut nén cé thD tOp mit
lan mOi ngay.

* Xoa mit dl gil nhan slc.
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Dung nhan tilu t0y la do suy nght va lao I0c quéa mOc. Theo cac chuyén gia vit ly tr0 liDu,xoa
mOt mOi buli sang sO lam cho dung nhan t00i dlp .

Sang sim vla ngd diy, trd0c khi xull ng gil 0 ng, xoa hai tay vao nhau cho nong rli Up hai c0Im
tay 1én hai hOc mOt, tay chO m xung quanh mit, khéng dé mi nh vao mit, xoa vong quanh mOt
30 I0n. BOng tac nay lam cho mit sang,khai théng huylt, lam gd0m mOt mOi. Sau dé dit 2
ngon trl milt vao hai bén mai t0i ¢l nh mOt,roi chl p hai ngén tay cai va trd vult t0 trén sing mai
xulng 30 I0n. S
au do6 xoa ma ca cim.

Bl ng tdc dung 10 ngén tay cao trén dlu giup cho mau I0u théng 1én néo .

Sau khi thd ¢ hiD n xong,nén rlla mit b0 ng khan nhing n00c Om, rli I0y khan cha xat mit,cl va
gay..

NhO ng dl ng tac xoa bép trén rIt din giln va di thOc hiln. Cac chuyén gia vit ly trd lilu
khuyén bl n nén lam d0u d0n mOdingay d0 c6 sic khie t0t hOn.
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