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Lan Hoa Tam Bao Phap

Stre khoe va tudi tho 1a do troi cho va mot phﬁn do chinh chung ta phai biét giit gin va luyén
tap. C6 nhan c6 cau: “Strc khoe 1a vang.” Thyuc vay néu khong cé stc khoe s& khong co tudi tho,
hoac gia néu c6 tudi tho ma yéu dudi, di dung chang duoc, dn chiang biét ngon, ngu khong diy giic,
tai chang nghe thay thi con gi 1a lac thu.

Muon vui thu cung lan, mudn di day di d6 ma chan tay dau nhtc, choang vang mat may,
budc di khong noi, stic khde khdng con lam sao ma di cho dugc.

Mudn c6 strc khoe, ching ta can phai gin giit va chi ¥ vé& 2 phwong dién: Tinh than va Thé
chat.

TINH THAN

Hay tu hai long trong hoan canh hi¢n hitu. Hay vui vé va thuc long véi moi nguoi, khong
phan chia giai cap. Ludn ludn tén trong ngudi khac du cho bat dong ¥ kién vé bat cir phuong dién
nao. Thi du néu chiing ta khong thich co bac hay ruou che, ciing khong bai bac va cong kich nhimg
nguoi khac. Khong muu mé tinh toan, dep bo tham lam, ganh ghét, ty hiém, d6 ky dé cho long minh
duoc nhe nhang thanh than.

Hay loai bo cac tap niém bang cach: doc sach, nghe nhac, hoi hoa, trong ciy, nudi c4, xir
dung may dién toan v.v.v... Ap dung vao trong lanh vyc hoa lan, ching ta hdy cha tdm va danh thi
gi0 cho chuyén khong déu vao viée nudi trong sao cho cdy khoe manh va ra nhiéu hoa. Tép trung
tam tri vao cay tu khi con la mdt mam non, roi tré thanh mot cay tuoi tdt va dom nu ra hoa cling
lam cho tam hon mé rong, phong khoang, yéu thich thién nhién hon. Khi c6 hoa, khong nén dé o
nha nhin ngdm mot minh, dimg ngai céng chuyén cho, dung e s¢ gdy canh, dap la. Hay mang cay
t6i hoi khong phai 1a dé khoe khoang ma la chia x¢é niém vui véi moi ngudi. Néu trong xa hoi ai ai
cling chi thich thuéng ngoan ma khéng muén mét chit déng gop nho nhoé lam sao cé mot xi hoi
dep dé cho dugc.

Ngoai ra mudn tranh nghi ngoi, loai bo tap niém, chung ta c6 thé tap thién bang cach ngdi
hay ndm, tip trung tu tudng vao viéc hit, thd that sau va that cham. Tam tri ching ta hiy tuong
tugng dén nhimg bong lan mau sic huy hoang, ruc rd, hit thé nhimg lan huong thom ém diu ngot
ngdo. Viée tap thé 1am cho chung ta d& vao gidc ngii hon 1a ding thude.

THE CHAT

C6 rat nhiéu phuong phap tap luyén than thé. Phuong phap nao ciing tot cho nguoi tap
nhung can tim mot phuong phap thich hop véi tudi tac va tinh trang sirc khoe va thé chét ciia minh.
Nhung xin dung nham 1an gilia Thé duc va Thé thao. Thé duc 1 nhiing cir dong dé tap luyén tung
phan trong co thé, con Thé thao 13 nhitng mén thi d4u c6 tinh canh tranh dua nhu quan vot, bong
tron, bong 16 chang han. Nhitng mon nay nhiéu khi 1am cho ta bi bong gin, sai khép, gdy xuong
hay dot quy trén san.

Khi con con tré nén tap nhimg cur dong manh va nhanh, nhung khi c6 tudi tim, phoi di yéu,
khop xuong da cung va kho can phai nhe nhang va cham lai. Trong pham vi bai nay, chung t6i xin
trinh bay 2 phuong phap da giap cho ching ta dugc khoe manh va minh man ma khong can phai téi
phong tap t6n tién.
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pI BO

Di bd 12 mot mén thé duc hoan bi nhat vi khong can dung cu, khong tdn kém va thich hop
v&i moi lra tudi va tinh trang strc khde, nhat 1a nhiing nguoi gia yéu. Hay di by nhu sau:

20-30 tudi di that nhanh v6i van téc khoang 5-6 cdy s6 mot gid.
40-50 tudi di voi khoang 4- 5 cay s6 mot gio.

60- 70 tudi di cham lai khoang 3-4 cdy s6 mot gio.

70- 80 tudi di cham voi khoang 2-3 cdy sb mot gio.

Khi di bd chiing ta nén cha ¥ d&én nhip thé. Ludn nhé néu tap thé duc ma khong thé s& giam
bét hi¢u qud, coi nhu khong tap. Chung ta hdy thd theo nhip chan budc, di nhanh, thé nhanh, di
cham thd cham. Thong thuong hit vao 2 1an lién tiép roi lai tho ra 2 1an. Néu di nhanh va cam thay
mét hay hit vao 2 1an va tho ra 4 1an lién tiép. Néu thiy tirc nguc hay choang vang d6 1a dau hiéu da
di qué nhanh khong thich hop véi tinh trang strc khoe ctia minh.

Néu ¢ may di by (Treadmill) chiing ta s€ tranh dugc chuyén mua gid, lanh 1€o hodc khoi xe
va co thé tang do dbc cho thém cuong do lam cho ta manh mé hon. Kinh nghiém cho théy di bo trén
méy nhu vay rat tot cho strc khoe va nhat 1a con giir dugc thang bang va lam cho budc di thém viing
chai va nhanh nhen.

Nguoi viét & tudi ngoai 80, hang ngay di bd 30 phit v6i téc d6 2.8 miles hay 4.5 cay sd mot
gid voi do doc 3%.

Nhung néu thay di bd qua mét moi va nhip tim dap nhanh hon, nén tap véi bai tap sau ddy:
LAN HOA TAM THUC

Bai tap nay rat dan di, chi co 3 cir dong, tap bat cir & dau, khi nao ciing duoc va chi can dat
tong cong 20-30 phut mot ngay 1a du.

Lan hoa nhit thire

Tap cho xuong, bép thit ba vai va xuong sdng duoc ving chic, chiu dung dugc cac cir dong
dung dén hang ngay cia canh tay va ba vai. Tap tho cho phéi né ra va cho tim dap diéu hoa va
khong bi choang vang khi dimg 1én, ngdi xudng.

bung, 2 chén cach xa nhau ching 30-40 phan. Hai tay budng thong, tir tir dua tay 1€n cao va
ra phia sau vai, udn nguc ra phia trude. Hit hoi vao that cham. Bo tay xudng thd ra.
Lan hoa nhi thire

Tap cho 2 tay, bap thit ba vai, xwong song va 2 dau gbi dugc mém déo.

bung, hai chan giang rong. Long ban tay mo ra, tay trai ngua lén, tay phal p xubng tir tur
chuyen tir vai phai xudng dau gbi bén trai. Sau d6 dua ra phia sau r61 1€n ngang vai trai va ha xubng
dau gbi bén phai nhu nguoi vé vong s6 8. Khi tay vé phia nao ,dau gdi phia d6 khuyu xubng. Tho
diéu hoa, tay chan mém déo.
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Lan hoa tam thirc
Tap cho bép thit dui va chan vimg chic, giit dugc thing bang.

bung, nguc udn ra phia trude, co chén trai 1én cang cao cang t6t. ‘Tay phai vd vio dau gdi
bén trai dé gitr thang bang, roi luan phién co dau gdi bén phai 1én cao va vd tay trai vao dau gbi bén
phai Khi d4 thuan thuc c6 thé vira di vira co chan 1én. Giit hoi thé diéu hoa.

‘ Mq1 lan tdp nén tp du 3 thirc, méi dau tap mdi thie 10 1an, rdi dan dan tang 1én 15-20-30-
40 ro1 50 lan. Thi du:

Tuéan 18 ddu, mdi thirc tap 10 1an, mdi ngay tap 3-4 1an tuy theo sirc khoe va tudi tac.

Tuan tht 2, mdi lan tdp 15-20 cir dong, mdi ngay tap 3-5 lan.

Tuéan thtr 3, mdi 1an 20-30 cir ddng, mdi ngay tap 4-6 lan.

Tudn tht 4, mdi 1an 40-50 cir déng, mdi ngay tap 6-8 lan.

Nguoi viét tap mdi thirc 50 1an x 3 = 150 va 6 lan lién tiép tinh ra mdi thirc 300 lan Tong
cdng 900 lan cho mdt budi tap 30 phut hang ngay.
3 mon an choi

Ngoai 3 mon an that, con thém 3 moén an choi co thé thuc hanh bat ké luc nao:

1. Vo dau lam cho mau huyét trén dau duoc luu théng dé dang, tranh bénh nhitrc du. va
mat tri nhé .

Dung cac ngoén tay gii manh trén da dau tir 2 bén thai duong 1én t6i dinh dau, tir
trude ra sau, tur sau ra trude roi xuong 2 bén thai duong trong vong 1 phtt.

2. But tai cho mau huyét luu thong trong tai, dong tac nay 1am giam su suy yéu thinh
giac.

Dung hai ban tay xoa tai tir sau ra trudc hodc nguoc lai chimg 1 phut. Liy ngén tay
gitta cho vao 10 tai r61 lac nhe trong khoang 30 gidy. Khi bi lanh hay dung cur dong
nay lam cho néng nguoi.

3. Xoa mit, day mét giup cho mau huyét trén mit va trong mét luu thong dé dang.
Dung tay xoa mit, sau d6 dé cudi cudm tay trén 1ong may rdi day di day lai. Pung
day trén mi mat. Khi mat ty nhién bi m¢ hay tap trong vong 1 phut, sé co két qua
ngay tuc khac.

Phu chu

« Khéng nén tap vao lac sang sém khi d6 thudong thuong ap huyét 1én cao. Khong nén
tap khi vira an xong, ma chi nén tap khi bung doi.

e V& an uong nén tranh bét dau mad, duong keo va thit tha. Nén an nhi€u c4, rau va hoa
qud, udng tr 6-8 ly nudc mot ngay sé€ tranh khoi tdo bon.
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