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Massage cé nhiing tdc ding r6 r0t d0i vOicO thD ; lam gidm tinh trOng cang cO va giup mau IDu
théng dil u hoa.

VO mOttam ly, tinh thd n tholi mai, gil m cang thdng va mOt mOi. —

Trong thOc t0 chung ta khéng cln t0i phong massage ma chl ¢l n thdc hanh nhilng dl ng tac
dln giln nhO xoa tay, chan hay mit dd d0 thd gian.

TOp chi Femme Actuelle cla Phap din I0i cac chuyén gia vt ly tr0 1i0 u khuyén bl n nén t0 o thoi
guen xoa 2 ban tay vao nhau vi ding tac nay rit cé ich cho than tho.

Cé 9 ly do dil xoa tay

1. TOo ra sl ¢ néng. Hai tay xoa vao nhau t0o ra nang 100 ng cho cac bl phiin cla cl th vi mii
dilm trén ban tay td0ng Ong vii mOt b0 phOn trong cl thd. B0 ban tay trai trén ban tay phli va
xoay chilu hai ban tay ...

2. Lam gi0m cang thi ng. Hai tay dla ra trd0 ¢ ngl ¢ xoa vao nhau mii khi gi'p vin d0 khiO n tri
oc bl n cang thing hay bl ¢ bli.
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3. Lam cho ngén tay hit té. MOi ngl di'y hay khi d&m vt n0ng hay nhit la vao mua I0nh, ngén
tay b0 n thO 0 ng té cong. Cha xat ngdn tay vOi ngdn cai va ngon gilla hay dang hai tay ngang vai
va nlm cac ban tay.

4. Lam cho tholi méi. Dung ngén tay cai cll a ban tay trai b6p mi nh cac ngén tay clla ban tay
phUirdivulttOng ngon. Lam 3 10n nh0 vOy r0i ddi tay.

5. Chl ng dau nhOc. Trén ban tay c6 nhil u huyOt c6 thl chlng dau nhOc trén cl thD. Khi dau
I0ng, b0 m vao huylt n0m gil a ngdn tay cai va ngon tay trll, xoa khollng vai chic I0n t0 culli
ngon cai tli ngoén tr0.

6. Lam tOnh ngd. BOn thO0ng c6 cOm giac mOt mOi sau mOt dém khong ngl yén. Ngli I1én hai
tay dia ra tri0c mOt, hai ban tay chl p vao nhau rdi rli ra, d0 a tay ngang qua vai trong luc th0
ra. Gac ngon tay duli thing. Lam nhd vOy 5 10n.

7. Lam dl p ban tay. Cang xoa nhif u, tay s mIm m0i va it ndi gan. Mua Béng Bl n c6 thl thoa
kem glycérine, ddu Olive hay nhilng thO kem c6 sinh t0 B5 holc E. Nhng chit ny via lam cho
da mat m0 vOa blo vl da.

8. Sau khi chili thD thao hay trlli néng tay B0 n phl ng Ién. MuO n cho mau I0u théng dil u hoa
dung ngdn tay cai clla ban tay mit xoa trén ban tay trai theo vong tron rli lam ngiOc I0i. BOt
dlutl dlucho tliclOm tay.

9. Ching I0nh. Xoa mit va xoa tay, lam cho mau chiy t0i cac ngdén tay di khii b0 rét bult nu
khéng mang gang tay. Xoa tht mOnh nhi Iuc BOn gilt quidn 4o.. Nén dung mit it kem ching
I0nh nhd Beurre de Karité hay Huile de Calendula.

Xoa tai (khéng phii tay) la t0 p thD thao toan than.

Trén cO thD con nglCi, tai la b0 phOn chOatli 120 huyOt va cac huylt nay I0ithong viit0t cl bl
phin trong ¢ thd, cho nén cé thl ndi xoa tai la sU v n di ng toan than.
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Pl ng tac diu tién la dung hai tay xoa vao nhau dil lam cho hai tay 0 m Ién. NO u dung ngén tay
I0nh khéng nhi ng hiDu qul gidm sut ma con 0nh hI0ng xOu d0n tai t0 ¢ cac b0 phl n trong cl
thD b0 t0n thOOng.

Khi tay da nong, dia ngoén tay tr0 vao tai khi xoay tron, sau dé dung dlu ngén tay tr0 b0t chit
IO tai 2 hay 3 giay r0i ngdng.

Khi bdt chit 10 tai khéng nén dung I0c, chl cOn b0t nhD d0 tranh cho mang nhi khéng bl nén
m0Onh. B0 ng t4c nay gidp tranh viém tai gil a hol ¢ viém tai.

Pl ng tac til p theo la dung ngdn tay céi dilt vao phia sau tai, dung 4 ngén con I0i d0 xoa tai.

Sau dé dung ban tay 0 n tai vao t0 phia sau, dung long ban tay blt chit tai I0i. Toan b0 qua
trinh chD mOt khoUng 3 phat nén co thd t0p mOtI0n mOi ngay.

Xoa m0t dd gil nhan sOc.

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 d0p.

Sang sim vila ngd diy, trd0c khi xull ng gill 0 ng, xoa hai tay vao nhau cho néng rli Up hai c0Im
tay 1én hai hi ¢ mit, tay chl m xung quanh mit, khéng de mOnh vao mit, xoa vong quanh mit
30 I0n.

Bl ng tac nay lam cho mit sang, khai thong huylt, lam go0m mOt mOi. Sau dé dit 2 ngdn trd
milt vao hai bén mai t0i clnh mOt, r0i chd p hai ngdén tay cai va trll vult td trén s ng mai xull ng
30 I0n. Sau d6é xoa ma va com.
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Bl ng tdc dung 10 ngdn tay cao trén dil u giup cho mau I0u théng Ién n&o.

Sau khi thd ¢ hi0 n xong, nén rla mit b0 ng khan nhiung n00c Om, r0i I0y khan cha xat mit, cU va
gay ...

NhO ng dl ng tdc xoa bép trén rIt din giln va di thOc hidn. Cac chuyén gia vOt ly tr0 liD u khuyén
bIn nén lam dlu din mii ngay di cé sOc khoO t0t hOn.
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