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Moïi ngöôøi ñeàu coù theå hoïc caùch thö

giaõn theo caùc chæ daãn döôùi ñaây. Taát caû

ñeàu coù theå höôûng lôïi töø vieäc hoïc caùch

thö giaõn. Ba phöông caùch thö giaõn vaø

trò lieäu sau ñaây raát ñôn giaûn vaø höõu

hieäu. Neân thöïc hieän caû ba caùch,

khoaûng moät hay hai laàn moät ngaøy.

Choïn thôøi gian vaø ñòa ñieåm maø quyù vò

chæ coù moät mình. Caàn luyeän taäp caùc kyõ

naêng thö giaõn.

Thôû ñaày ñuû vaø saâu laø moät caùch giaûm caêng thaúng.
Muïc ñích cuûa thôû xoay voøng laø söû duïng heát laù phoåi
vaø lieân hôïp ñeán nhòp thôû. Quyù vò coù theå ngoài, ñöùng,
hay naèm xuoáng ñeå taäp thôû. 

1. Ñaët moät tay leân daï daøy vaø tay kia leân ngöïc. Chuù
yù xem tay cuûa mình cöû ñoäng theá naøo khi hít vaøo vaø
thôû ra.
2. Hít ñaày khoâng khí vaøo phoåi döôùi sao cho tay treân
buïng naâng leân khi hít vaøo vaø tay treân ngöïc vaãn naèm
yeân. Laäp laïi töø 8 ñeán 10 laàn.
3. Hít khoâng khí vaøo phoåi döôùi, roài hít vaøo ngöïc
treân. Khi laøm nhö theá naøy tay treân ngöïc seõ naâng
cao vaø tay treân buïng seõ haï xuoáng. Taäp töø 3 ñeán 5
phuùt.
Chuù yù: Moät vaøi ngöôøi bò choùng maët trong vaøi laàn thöû
thôû xoay voøng ñaàu tieân. Neáu bò choùng maët, thôû
chaäm laïi. Ñöùng daäy töø töø. 

Naèm ngöûa vaø duoãi thaúng hoaøn toaøn, nhö naèm treân
saøn nhaø traûi thaûm. Caêng caùc nhoùm cô sau ñaây,
nhöng khoâng laøm cho bò chuoät ruùt, trong 4 - 10
giaây. Roài daønh khoaûng 10 - 20 giaây ñeå buoâng loûng
vaø thö giaõn. Sau khi ñaõ caêng nhoùm cô, coá laøm thö
giaõn nhoùm cô ñoù trong luùc caêng caùc nhoùm khaùc.

• Tay: naém chaët laïi.
• Coå tay vaø caúng tay: Duoãi thaúng vaø gaäp tay ra
phía sau nôi coå tay.
• Baép tay vaø tay treân: Naém chaët tay taïi, gaäp caùnh
tay nôi khuûy tay vaø co duoãi baép tay
• Vai: Naâng vai (naâng vai höôùng leân phía tai vaø haï
xuoáng).
• Traùn: Cau maøy.
• Quanh maét vaø soùng muõi: Nhaém maét thaät chaëc
(laáy kính aùp troøng ra).
• Goø maù vaø quai haøm: cöôøi nhe raêng
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Thö giaõn

• Quanh mieäng: Ngaäm chaët moâi laïi
• Sau coå: Ngöûa ñaàu ra eùp xuoáng maët saøn
• Tröôùc coå: Gaäp caèm xuoáng ngöïc
• Ngöïc: Hít saâu vaø ñeå yeân, roài sau ñoù thôû ra.
• Löng: Uoán cong löng leân caùch saøn nhaø 
• Daï daøy: Thuït buïng thaät saâu voâ
• Hoâng vaø moâng: Kheùp saùt moâng laïi 
• Ñuøi: Gaäp laïi 
• Chaân döôùi: Cong ngoùn chaân leân höôùng veà phía
maët; roài haï xuoáng höôùng döôùi cuøng luùc.

1. Naèm ôû nôi maø quyù vò coù theå duoãi thaúng ra thoaûi
maùi. Nhaém maét laïi.
2. Baét ñaàu thö giaõn töøng nhoùm cô maø quyù vò laøm
caêng ôû treân.
3. Chuù yù hôi thôû cuûa mình. Thôû töø buïng. Khi thôû ra,
noùi moät töø nheï nhaøng vôùi chính mình. Laäp laïi töø naøy
moãi laàn thôû ra. Tieáp tuïc trong 10 - 20 phuùt. Khi yù
nghó vaø kyù öùc laøm sao laõng trí nhôù, ñöøng baùm vaøo
noù. Haõy ñeå noù ñi qua.
4. Ngoài yeân laëng trong vaøi phuùt. Roài môû maét ra. 
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*Phoûng theo: Taäp saùch Healthwise: Chæ Daãn Töï Lo Cho Mình.
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