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CHUONG |. XOA BOP PHUC HOI SUC KHOE

Phuong phap xoa bop c6 tir hang ngan nim nay, né xuit phat tir phwong Dong
dung dé phuc héi sic kho¢, 1am thu gidn va trj bénh.

Xoa bop bao gdom mét hé théng cac dong tac vudt, ép, bop, nhan ... trén cac md
mém cia co thé theo mat trinh ty rd rang gitp thu gidn toan bo co thé. Cac tac dong do
duoc thuc hién truc tiép trén da va dau l1a nguyén liéu can thiét duoc dung dé boi 1én
da. Trong xoa bop, ddi ban tay ban chay lién tuc trén nhitng ving rong 16n cua co thé.
Xoa bop cha yéu tac dong trén nhiing co bap, cac day chang va gan, tac dong dén sy
can bang cua méu va bach huyét trong co thé.

Cac buéc chuan bi:

Trudc hét ban can c6 mot lo dau. Ban khong can phai mua dung loai dau danh
cho xoa bop vi no rat dat tién. Ban co thé thay thé bang dau thyc vat nhu dau huéng
duong, dau nghé hay dau phong. Dau hanh nhan thi dé chiu nhat, dau 6 liu thi it do
nhon. Ban ciing c6 thé diing dau khoang nhu dau dung cho tré em. Khi ding loai dau
thuong, néu ban muén c6 mui thom hay nho vao vai giot nude hoa hay nudc chanh.
Trong phuong phap tri liéu, yéu to can thiét 1a dau vi né chira chat tao nén nhitng hodc
mon khi dugc cha xat 1&n da. G dan huong, cay hoa 1i, hoa cdy cam va qua quit, tat
ca cac loai nay c6 tac dung lam thu gidn va tac dung hiéu qua 1&n hé thdng than kinh.
Dau nén dyng trong chai thuy tinh hoac chai nhwa tranh dé bi d6 khi xoa bop.

Trudc khi thyc hién xoa bop, ban phai chuan bi tinh than cho subt budi thé duc.
Lam ndng dau bang cach dit chai dau vao nudc nong. Trude tién, d6 mét it dau trén co
thé d6i tac (nguoi dugc xoa bop) roi ban rét khoang 1/2 mudng ca phé dau vao long
ban tay, cha xat hai tay v6i nhau dé dau lan déu roi dat hai ban tay xoa dau 1én nguoi
dbi tac.

Trong sudt thoi gian thyuc hién xoa bop, ngudi dugc xoa bop ludn tha long tat ca
cac co bap, khdng gong cung tay chan hoic nhitng ving duoc xoa bop, tap trung cam
nhan moi thao tac dang thuc hién trén than thé minh.

Nguoi thuc hién xoa bop phai hit tho, diéu khi tap trung trudc va sau khi xoa
bop. Mong tay phai dugc cat ngan dé tranh gay tray xudce cho dbi tac.

1. Nhirng dong tac co ban

Viéc xoa bop toan bo co thé c6 mot hé thong nhitng dong tac khac nhau, duoc
Lap lai trong mot su da dang cua nhiéu phuong phap dé phd hop véi nhitng nhu cau
riéng & mdi noi ban xoa bop. Nhitng dong tac vudt nay duoc chia 1am 4 loai chinh.
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Vubt truot trén da, su vira, sdu dudi mé va dong tac danh. Khi hoc cach vuédt, ching
ta dirng qué ban tam dén nhirrig van dé k¥ thuat. Biéu quan trong la duy tri kha ning
cam nhan & ban tay ban va duy tri mac do lién tuc cua dong tac vudt. Néu ban khéng
c6 ddi tac dé thuc hanh, ban hay lam trén chinh déi chan cua ban. Hay tha nghiém voi
nhitng tbc do khéc nhau, hdy cé phat trién kha nang cam nhan & nhip diéu, dé canh tay
ctia ban hoat dong tir noi nay dén noi khac ma khong ngirng tiép xutc vai da.

Dong tac vuot truot:

Nhitng céi vudt c6 nhip diéu nhe nhang luét nhe trén da tao ra nhitng dot song
du dwa. Chung c6 thé duoc &p dung khép noi trén co thé tir 1dc bt dau cho dén két thic
x0a bop. Su di chuyén caia nhitng cli vudt dem sy dé chiu tir noi nay dén noi khac. Bong
tac nay giong nhu mot kiéu boi éch thu nho tao thanh nhiing vong tron rong, né con co
nhiém vu xoa dau déu trén co thé ddi tc. Vuét nhe nhu 16ng chim 1a dong tac duyén
dang ngan gon trai-déu trén bé mat da, day ciing 1a diém chinh yéu dung dé két thic
bai xoa bop mot cach tir tur.

Dong tac vuot dai:

Hay dat ban tay ban nhe nhang xudng co thé di tac khoang vai gidy. Giir hai
ban tay sat véi nhau di chuyén cham doc trén than nguoi (hay ban chan) téi pham vi
canh tay ban vuon tdi duoc, sau do tach hai
ban tay sang hai bén va kéo vong nguoc tro
lai sang hai bén suon cua doi tac. Tiép tuc
Lap lai tién trinh.

Dgng tac teo thanh hinh tron;
Di chuyén ban tay theo nhirng vong tron vira phai doc theo co thé, lién tiép goi
|én nhau tao thanh mét chudi vong xody xoin 4c¢ lién tyc.



Vuét nhe nhang:

Vuét nhe nhang trén da doi tac bang cac dau ngon tay caa ban. Dung hai tay lan
lrot ndi tiép nhau. Hay dé cho canh tay va ban tay thu gidn vi diéu nay tao sy thoai mai
cho ban va dbi tac. Lam sao dé c6 thé bao phu mot ving rong 16n ma khong phai thay
doi tu the.

Dong tac vuot sau vira

Tiép theo dong tac vudt nhe, bay gio ban lam sau hon trén nhitng khdi co bap
|6n, dong tac nay dung ban tay day, ép va vin. Trong ba dong tac nay, ban tay nay lap
lai sy di chuyén cua ban tay kia theo nhip diéu lan luot va lién tuc dé 1am thu gidn céac
co bap, lam tiéu di cac t& bao m& du thira véi sy tro gidp ciia mau luu thong trong tinh
mach va cac mo. Pong tac ép bang ban tay bao gém viéc ép lan luot lién tiép. Su chuyén
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dong theo vong tron 6 lgi cho viéc kéo gian co va thu gidan nhirng vung cé co tron nhu
mong, dui. Pong tac kéo bap thit 12 nang cho bap thit dugc sin chac & hai bén than
ngudi va tay chan. Day hai ban tay di chuyén nguoc véi nhau tir canh dbi dién 1am cac
bap thit dugc don lai rdi lai duoc kéo ra tir tur.

bong tac ép:

Str dung ca hai ban tay, 1an luot nam chit va ép don thit lai. Mot tay tha long rdi
nam lai. Dung nhic ban tay ra
khoi co thé. Bong tac nay 1am
theo mét nhip diéu mém mai
tir tay nay téi tay kia giong
nhu ban dang nhoi bot.

Dgng tac van
Ban tay trai ban dit bén hong dbi tac, ha mu ban tay xubng va ban tay phai dat &
hong bén kia, cac dau ngon tay bam
xubng dudi hong dbi tac. Bay gio
day manh toi phia trugc bang tay
trai va nguoc vé bang tay phai (A),
khong dung lai, doi dudng day
thang va van ban tay nguoc tro lai
canh doi dién (B).
Di chuyén cham theo mdi dong téc,
duy tri cho dong tac duogc lién tuc.




bong tac keo:

Ban tay trai dit & hong bén kia di tac, cac dau ngon tay cham xuéng san nha
(hay ban), dit tay phai gan hon tay
trai, kéo hai ban tay Ién lan luot,
ban tay dudi gdi 18n chd ban tay
trudc da kéo. Ban lam cham theo
hudng doc bén canh.

Djng tac vuét sau xuéng cac mo
Sau va dang trong tm. DUng ngdn tay céi tao nén nhiing chuyén dong nay. Cac
ngoén tay hay got ban tay vuwon xuong phia dudi vao cac mé noi c6 nhiéu do cang khi ¢
tu thé ndm. Tao sy mém mai va thu gidn, trueot nhe nhang hon va vudt & d6 sau vira.
Bay gio ban tac dong vao phia dudi bé mat bap thit bang nhiing c vudt sau dudi mo.
O bat ky mot dong tac ndo ban ciing phai
tap trung vao noi ban tay dang thuc hanh,
ding strc nang cua ca co thé cong thém
d6 sau tur ap luc gitr ban tay ban ¢ trong
tinh trang viing vang nhung thoai mai.
Thao tac ngon tay cai:
An ngén tay cai ban tron nhu qua
banh tir ngoai vao trong thit doi tac, ding
dong tac vudt sdu ngan hay theo hinh tron
nhoé tuy noi ban lam. Pua mdt ngon cai
xudng dudi ngon kia, ddy hoi manh bang
tirng dong tac lién tiép nhau. Cudi ciing
ban s& xoa dugc mat vung rong.



Ap luc bang g6t ban tay
Day g6t ban tay mot cach nhe
nhang nhung vitng chic huéng vao
/ bap thit, dua got ban tay nay xubng
’ sau got ban tay kia. Day ban tay lan
luot di chuyén va lién tiép.

Y o

Ap luc tir cac dau ngon tay:

Ap dung & noi c6 cac bap thit tron hay hinh bau dyc nhé. Pay vao xung quanh
chd néi céac bap thit bang cac dau ngdn tay cua ban. Ban hay 1am cho chac vi di chuyén
phia dudi cac moé khac véi truot trén mat da.

Cac dong tac danh:

Trong hinh thitc xoa bop, dong tac danh dugc st dung khi ta khéng mubn sir
dung cac dong tac vudt. Pong tac nay cé tac dung kich thich nhiéu hon thu gidn. N6
bao gdm mot pham vi hoat dong theo mét nhip diéu duoc tién hanh nhiéu 1an lién tiép
bang ban tay. Dong tac chat, vd va dam lién tuc. Tat ca cac dong tac nay tao nén tiéng
kéu gion, nho va but thi yén tinh hon. Gid tri ciia cac dong tac danh 1a kich thich nhiing
viing ¢c6 md mém nhu mong, dui 1am cho da khoé manh va diéu hoa sy luu thong mau.
Hay dé cho ban tay ban hoan toan thoai mai va cé tay tha long.
bong tac chat:

Dbau tién, hai ban tay ban dua Ién dua
xubng dé thu gidn, sau d6 hai ban tay ban nay
lén xubng trén minh ddi tac lién tiép va that \ \
nhanh. Hai 1ong ban tay d6i dién véi nhau va
cac ngon tay roi nhau. Cho cho dén khi ban /
tao dugc mot nhip diéu tdt trude khi ban cham -

xudng cac co bap trén than thé ddi tac.



Déng tic dam:

Trudc hét nam chat cac ngén tay lai roi
lap lai gidng nhu nhip diéu cua dong tac chit
bang canh tron caa nam tay. Hay dé cho ban
tay ban duoc thoai mai vi diéu d6 lam cho
nhitng ci ddm duoc nay lén nay xuéng déu
dan.

Dong tac vo:

Chum hai ban tay thanh hinh céai chén,
cong cac khép ngon tay, cac dau ngon tay dudi \.\
thang. Tuong ty nhu cac dong tac chit va vd,

ban v& nhip nhang lién tiép. Ban tay cua ban
bat khdng khi tiép xtc trén da roi lai giai phong ching ra tao nén nhitng tiéng kéu lén.

Dong tac nho (bit):

Nho lién tuc hay véo tirng cum thit nho
& gitta cac ngdn tay. Thit s& truot dé dang ra
khoi cac ngon tay biang mdi dong tac nhd
(bat).

2. Xoa bop lung, cot song
2.1. Lung

Lung 1a phan khung d& chinh yéu cua co thé, 1a viing tap trung sic manh va ning
lwong cua ban, do d6 ban can phai hoc cach xoa bop lung that hoan chinh. La nguoi
thuc hién, trudce hét ban ngdi ¢ phia dau cua doi tac dé 1am nong. Di tac nam trén san
¢6 16t nén ni hozc nam trén san van, tranh nam trén nén gach hoic xi mang. Nguoi thuc
hién phai tap trung tu tuong khoang 5-10 phuat trudc khi thoa dau 1én lung dbi tac.



Lam néng:

Ddi tac cuia ban nam sép, hai tay xudi hai bén suon. Ban d6 dau va dit hai long
ban tay 1én lung cua di tAc sat vao hai canh cua cot sbng, 4n sau trong lic day hai long
ban tay xubéng phia dudi lung, doc
theo cot song. O cudi lung r& hai ban
tay vong qua hai mong, kéo ngugc tro
1én theo hai duong bén suon, vong
qua ving ba vai vé vi tri ban dau.
Thuc hién thao tac nay déu dian cho
dén khi lung thdm du dau va nong
déu.

Vai:

Sau khi dau duoc xoa trén lung, ban bat dau xoa bop viing ba vai, bat dau tir bén
ba vai & hudng gay cia dau (vi dau nghiéng mot bén). Xoa bop ving xuwong ba vai tir
duéi 1én trén, sau d6 bop sau hon, bop tat ca
cac co bap ving ba vai. Ding mudi dau
ngon tay bop sau vao thit. Car mdi vong lai
tang thém stc ép. Két thic bang dong tac
ding ngon tay cai vuét doc xudng dudi. Khi
thuc hién ding hai tay ép, bau ting phan da
thit lién tuc vung ba vai va trén bo vai.

Gay:

Bat dau thuc hién vung cudi co
(chan cd) bang hai ngén tay céai vuét sau
lién tuc, cang ldc cang vudt sau va manh
hon dé giai toa cang thang & cac co cd va
vai. Bam bao cho sac ép cua ban tay ban
dit manh d6i véi ddi tac.




Cét song:

Bat dau tir ving chan cb. Hai ngon cai day ép lién tuc ting khoang ngan trén
vung co bap doc theo xwong sdng va ctr thé ép doc xudng cubi lung, roi Lap lai tir chan
co (gay).

Xwong bd vai.

Dit mot tay d& ¢ dudi dau vai, dung cac ngén cua ban tay con lai vuét, nhan sau
vao ving ba vai, bat dau tir phia trén vai, thao tac
cham sau. C6 gang vudt manh ving ba vai. Lap lai
thao tac trén chung vai lan.

Xoa bop vai:

Bay gio dung cac dau ngdn tay an sau vao ba
vai va xoay thanh nhiing vong tron nho. Tuan tu xoa
bop khap ving vai vai lan.




Xoa vai trén:

Dung cac ngon tay bau sau vao
canh trén xuwong vai tir c6 ra dén dau vai,
thuc hién vai lan.

S

C
Dung 5 ngon tay bdp sdu vao cac

co bap viing ¢, bdp doc tir chan co tré xuong, cudi cling dung ca 10ng ban tay bop hét

phan cb gay. Lap lai tir 1-7 lan.

Xwong chau:
Ban doi tu thé ngoi. Xoa hai ban tay luan phién theo hinh tron quanh viing méng




Mong:

Di chuyén ban tay ra bén hong, cac dau ngon tay nhan sau vao thit & méng. Thuc
hién thu tu luén phién lién tuc ¢ ca hai
ban tay va di chuyén hét viing mong.

Y
Bdu co mong: - '
Dung hai ban tay luan phién bau sau vao tirng phan thit & méng, cé gang duy tri
tbc do vira phai vira bau vira nha véi hai
ban tay thoai mai, co tay tha long mém
déo.

Kéo hong:

Dung ca hai long ban tay ép chit vao phia ngoai hong ddi tac, dung hai tay luan phién
kéo vong vao gitta mong. Bam bao trong

khi thuc hién thao tac luén luén cé mot

ban tay cham 9-11 1an cho mdi bén.



2.2. Cot song

Theo Yoga, moi trang théi ctia cot sng s& anh hudng vé moi mat dén toan bo co
thé. Than kinh cot séng nam sat mat lung nén mat xa ding cach sé& tao duoc su thu gian
cho khip co thé. Déi véi cot song, khi thuc hién xoa bop, ban can tranh tryuc tiép ép
manh vao cac dbt xwong song ma phai thuc hién déu trén hai co bap doc theo cot séng.
Vuét cét song:

Dit ban tay phai 18n cot song, tay trai dat 18n mu
ban tay phai véi sic ép vira du, sau d6 day hai tay truot
trén cot séng tir dudi 18n tai cd. DUng ngon tré va ngon
giira hoi xo&, gdng cing ngoén tay, nhan sau vao co bap
hai bén cot séng, vudt sau vao thit. Luan phién hai tay tir
trén xudng dudi.

Xoa doc cgt song:

Dung hai ngén tay cai dit vao co bap doc hai bén
cot séng va xoa thanh
nhitng vong tron nho,
ngan véi sac nhan
vira du sau. Thuc hién
tir dudi that lung 1én

dén gay. Sau d6 vubt
nhe tir trén xudng
dudi.

Ep gidn cét séng:
Dit phan trong cua hai canh tay 1én giira lung ngudi duoc xoa bop, cham rai vira
ép xudng Vvira kéo hai canh tay ra phia truéc. Lap lai thao tac cho hét ving lung, Ban
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c6 thé kéo gidn lung theo hai chiéu chéo nhau
(vai phai, mong trai; méng phai, vai trai) sau do
doi bén roi thyc hién lai.

3. Xoa bép mat

Khuén mit 1a 4n tuong dau tién chdng ta
cht ¥ & nguoi khac. N6 ¢6 thé néi cho ching ta
biét vé tinh trang tinh than va sicc khoé cua ngudi
ddé mot cach ro rang va kin ddo. Nhilng cing
thang mét mdi biéu hién qua su co that co bap
chung quanh viing mat, ham, tran. Xoa bop chiam séc mit s& gitip chiing ta thu gidn sau
hon ma khong can phai nguy trang dudi bat ci hinh thirc trang diém nao.
* Khi xoa bop mat, ban khong dung dén dau xoa. Nhitng ngén tay mém déo s& 1am
duoc tat ca moi viéc trén mat. Trude khi xoa bop, ban hdy quan sat ki khudn mat doi
tac. Mat tuy xwong nhung khéng mong manh nhu ta tudng, dbi tac caa ban s& phai ngac
nhién khi thay cac ngén tay 4n sau vao mat nhung khong cam thay kho chiu. Ban ciing
phai kiém tra xem di tdc ¢ mang kinh sat trong (contaclens) hay khdng. Hay yéu cau
lay ra néu c6, thuc hién thao tac trén mat mot cach cham rai, tir tir va gon gang clng
IUc vai viéc tap trung chu y vao cac ngén tay cua ban.

Vel

% Vi tri ctia ngudi xoa bop: Hay ngdi hoac dung o phia dau ddi tac trong subt qué trinh
thuc hién. Ludn gitr stc ép cua doi ban tay déu dan khi xoa bop tir tran xudng cam.
Vung tran:

bat hai ngon tay cai ¢ gitta tran, cac
ngoén tay khac dit hai bén dau. Di chuyén
cung voi stcc ép cua hai ngén tay lén phia
chan tdc va tach roi hai ngén tay vé phia chan
toc, huong vé hai phia.
Lam dong tac nay cho hét ving tran.

Mat:

Tiép tuc doc xudéng khudn mat, ban hay
x0a bop & ving 16ng may, mi mét, mii, cam.
C6 12 dbi than kinh tir ndo bé lién hé tryc tiép
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xuéng véi mit va ngii quan. Do d6, xoa bop ving mat, 16ng may va hai bén thai duwong
mot cach dic biét s& gilp ban giai quyét hiéu qua cuc ky nhimng cing thang, 1am diu
con nhirc dau va 1am nhe nhang khu vuc hop so,
xoang dau mit.

Long may:

Bat diu xoa bop tir phan 16ng may giita
mat, miét hai ngén tay cai 1én vung 16ng may tur
gitra ra hai bén va xoa toan b vung can 16ng may
tur trong ra ngoai. Lap lai thao tac.

Miit:

Pit hai ngon tay 1én mi mat, vudt nhe déu
tir trong ra ngoai dudi mat sat thai duong. Thuc
hién nhiéu lan.

Dung hai ngdn tay cai luan phién xoa trén séng mili
theo chiéu tir trén xudng dudi. Sau cling diing ngon cai va
ngon tro ép nhe nhiéu lan phan chop miii.
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Ma:

Bat dau tur gitra mat, dudi chan séng mii di

tir khée mat trong, ding hai ngén tay cai miét
Mmanh sau qua vung xuong go ma ra hai bén mat
vlng trén 16 tai sat chan toc.
Thuc hién thao tac trén déu din va xich dan xuéng
dudi mat, dudi xuong go ma, & vung moi trén va
vung cam. Khi xoa bop toi ving mili, can than dé
khong €ép qua sau vao trong xoang miii.

Cam va xwong ham:
Xoa bop ving dudi cia mat bao géom cam, xuong

quai ham va co bap ciia ham. Mudn dat hiéu qua cao, ban nén 4p sau hon vao nhiing
vung trén va cha y xoa bop k¥ nhitng ving co nhai (co quai ham tir trén thai dwong doc
xu6éng ham dudi). Néu ban thdy kho xac dinh vi tri co nhai, hay dat hai dau ngon tro

vao gitra ving ma phia ngoai va yéu cau ngudi
duoc xoa bop can chat ham, co nhai s& noi ciing
Ién hai bén ma rat rd rang.
Cam:

Dung hai ngon cai va ngon trd bau nhe
viing cam (xem hinh) nhu thao tac vit sira bo dé
x0a bop ving cam. Thuc hién nhiéu lan.

Xwong quai ham

Giir vién mép ciia xwong quai ham bat dau tir gitra
cam, sau d6 cham rdi miét sdu doc theo quai ham

nguoc |én hai réi tai.
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Co nhai:

Dinh vi co nhai hai bén ma. Dung ngon tro
va ngon giita 4n sau va xoa thanh nhitng vong
tron nho doc hét co nhai, thuc hién vai lan.

Hai ma va hai tai:

Trong phan nay ban ding nt:a l0ng ban tay
(gan cb tay) dé xoa bop toan ving ma va két thic
bang dong tac kéo gidn va ép tai. Néu ban khéo
Iéo x0a bop hai tai, ngudi dugc xoa bop sé vb
cling thich thi va dé chiu.

Xoa ma

Dat nwra long ban tay vao sat hai bén mii, cac
ngoén tay hudng vé phia hai tai, miét déu, cham, sau tir
hai bén miii ra sat hai tai.

Hai tai

Dung 4 ngon
tay va long ban tay kep tai vao gitra, nhe
nhang kéo ra. Cudi cung dung 10 dau ngén
tay ép déu trudc sau hai tai. Thuc hién nhiéu
lan va dé y dén cam giac cua ngudi nhan dé
diéu chinh thao tac.

Lién hé dau va mit:
Day 1a nhitng thao tac dai lién hé dén mat, c6 va dau. Dé tao hiéu qua tét nhat,
ban hay thuc hién thao tac nay lién tuc, dai sau, khong ngat quang.
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Mdt va dau:

« Up long ban tay trén hai mat, hai ngdn tay cai dat doc theo hai bén mili, up tay
che kin mét dé nhu thé trong gidy lat. i tdc nham hai mat va thu gidn trong khoang
t6i cua hai long ban tay.

« Bit dau truot hai 1ong ban tay mot cach déu din doc theo khudn mit qua hai ma,
vong dudi tai va ra sau gay.

« Giir thao tac lién tuc, kéo hai ban tay doc 1&n gay va Up hai ban vao phan sau dau,
ép sat doc 1én dinh dau va két thic & ngon tdc

Luuy:

* Nguoi thuc hién phai tap trung vao cac ngon tay dang thuc hién trén mat, khong
lo dang.

« Nguoi duge xoa bop: truéc khi xoa bop nén rira mat sach, khi bat dau xoa bop
nén thu gian hoan toan, dic biét 1a khuén mat. Cha y tiép nhan nhiing kich thich khi
dang dugc xoa bop trén khuén mat.

4. Xoa bop phia trwéc nguc

Chung ta doi mat véi thé gisi bang phia trudc caa co thé. Than minh phia truéc
goém hai phan chinh yéu. Phan ciing chic I1a phan dugc che ché boi xwong 16ng nguc,
n6 chinh 1a ngdi nha cua trai tim, phéi va nhiéu bo phan khac. Phan mém duoc bao boc
boi brc twdng co bap cua bung bao gdom rudt va nhiing bo phan nam sau bén trong. Khi
x0a bop phia trudc than nguoi, ta s& cam thay day la ving dé bi ton thuong nhét. Trudc
khi bat dau, ban hiy dé mot it thoi gian dé quan sét sy hit thé caa di tac vi ban sé& phai
phdi hop cac dong tac vudt vai nhip tha caa ho.
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Dung dau xoa dé 1am néng than minh. Str dung cac thao tac vuét dai ¢ phan trudce
than, ban vuét tir phan trén, nhe nhang ludt qua mang ludi than kinh ving thuong vi va
da day. Mot vai ngudi ¢6 cam giac nhot trén xuong sudn va bung cua ho. Hay tap trung
Va0 Céc thao tac vuét cham, rd rang va viing chac.

Vuét vong tron:

Bat dau tir nguc vudt xudéng bung, hai cénh tay ban chia ra xoay thanh nhiing
vong tron rdi kéo Ién tir hai canh.
Vuét dai:

Dit hai ban tay ban trén nguc dbi tac roi truot m cham xudng gita than, theo
duong go xudng phia dudi rén. Hai ban tay ban chia vong ra theo hai canh suon cia co
thé. Lap lai vai Ian.

Xwong 16ng Nguc va nguc:

Long nguc la phan quan trong trong qué trinh hit thé va dé bao vé cac co quan
tang phu. Ching ta thudng nghi xuwong 16ng nguc ran chic va khong di dong. Nhung
thuc té cho thay khi chiing ta hit tho, xuong 16ng nguc dang 1én day vé phia truéc va
nhu thé tao nén phan héng & nguc kéo khdng khi vao phdi. Co duoc st dung chu yéu
trong qui trinh hit thd 14 co hoanh, né kéo ngang qua co thé phia dudi 16ng nguc va
chap néi cac xuwong suon lai véi nhau. Bé su hit thd duoc thich hop, co hoanh phai
duoc kéo gidn va cac xwong 16ng nguc uén cong. Xoa bop ving nay co tac dung noi
cac co va gia tang sy co dong cua xuong suon. Trong phuong phap nay nd giap cho
ddi tac cua ban hit tho sau hon.

Xoa bop gii#a cdic xwong swon:

Tu thé: ngdi phia dau doi tac. Pau tién hai ngon tay ban dit ¢ gitra nguc trén
phan cao nhat caa xwong 4n siu xudng, kéo cac ngon tay cua ban ra ngoai ludn. Lap
lai. Di chuyén xudng xuong suon ké tiép. Tiép tuc kéo ra ngoai nhu cii. Thao tac nay
gidng nhu ban di theo thanh ngang cua céi thang. Khi ban 1am t&i phia duéi, ban s&
thay cac xuong suon khdng phai bat dau tir giita nguc va ban phai xoay tay thanh vong
tron doc theo ching. Néu dbi tac cua ban 1a phu nit, ban nén tranh 1am trén nguc ma
hay 1am phia dudi nguc. Khi ban vuon téi nguc hdy an doc theo chd lan giita cac xuong
mét khoang cach ngén rdi di chuyén xuéng xuwong ké tiép, dirng an vao mé mém cua
nguc ho. Tiép tuc vudt cho dén hét.

Kéo Ién ter canh swon:

Dung dong tac vubt tir canh suon 1én tirg bén nguc, vuét tir viing eo Ién tai nach.

Khi thyc hién véi d6i tac 1a phu nix, hdy vong quanh khdng truc tiép ngang qua va.
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Ep co nguc:

Van lam tir timg bén suon, hdy beo nguc mot cach ki ludng, kéo cac co & chd
16m giira canh tay va nguc rdi truot ban tay ngang qua co thé. Lap lai thao tac kéo Ién
va béo thit phia bén kia.

5. Xoa bop bung

Bung la noi nhay cam cao, vi thé hiy dé ban tay ban xudng mot cach nhe nhang
roi dirng lai mot chut trude khi bat dau. Di chuyén ban tay ban theo chiéu kim dong hd
vong quanh bung. Sau khi quay vong ban tay trén bung, ban tir tir gia ting 4n sau hon,
xoay nhiing vong tron nho hon. Két thic bai xoa bop & phia truéc nguc theo nhip tho
ctia d6i tac. Trong khi ddi tac thd cham va sau, hdy vudt nhe ban tay trén nguc ho voi
thao tac vudt dé luu thong mau tir bung Ién trong luc hit vao va cho mau xudng khi tho
ra. Ban tay cua ban dugc dua 18n theo su hit the ctua dbi tac. Khong duoc lam nguoc
lai.

\Vuét tron trén bung:

Hay dat ban tay ban that thoai mai nhe nhang trén bung theo chiéu kim dong ho
dé ching xudi theo mot duong tron. Ban cho mét ban tay xoay tron vong tron. Ban tay
kia phai ngung mdi lan ban tay nay di ngang qua.

Vuét xody tron éc ving quanh bung:

Van di chuyén theo chiéu kim dong ho, chia vong tron Ion thanh nhitng vong
tron nho hon. Hay dé ban tay ban vudt xody trén ¢ vong quanh bung.
Vuét dai:

Dé nghi dbi tac hit thé cham va sau. Dat hai ban tay ban [én bung, cic ngon tay
bam chit 1én co bung. Khi ddi tac hit vao va nguc nang 1én, vudt ban tay ban Ién giita
nguc.

Khi d6i tac tha ra va nguc ha xudng, hai ban tay ban vudt qua vai va kéo xuong
hai bén canh suon. Pua hai ban tay trd lai bung va 1am lai tir dau tir hai dén ba lan. Khi
ban kéo hai ban tay xudng lan cudi cing, hay tiép tuc kéo xudi xudng hong xudng dén
tan ban chan.

6. Xoa bop mit trwéc chan

Két thiic bai xoa bop toan bo co thé 1a xoa bop phan truéc cua chan. O day ban
s& dua cam nhan cua d6i tac xuéng dén tan cac ngon chan. Nhitng dong tac ban lam ¢
phan trudce chan ciing twong ty nhu & phan sau chan, chi hoi khac hon mét chit it & cac
co dui mém. Ban can xoa bop k§ nhitng ving cang chan va dau géi 1a noi phai chéng
dd lién tuc trong luong co thé.

19



Tu thé: ngdi gitra hai ban chan di tac. Thoa dau hai ban tay ban va ban thoa Ién
hai chan di tac. Pat hai ban tay 1én dau géi nguoi nhan rdi truot 1én phia trén ciing cua
chan, vong quanh héng rdi kéo nguoc trd lai cudi ban chan. Lip lai dong tac nay mot
vai l1an trén tirng ban chan mot. Bay gio ban sir dung ca hai tay thoa dau va 1am néng
chan bang cac dau ngon tay bam Ién chan hay chum ban tay vubt ngang qua chan.
Cha y: Can than tranh ving sinh duc ngoai cua nguoi nhan biét khi vudt vao phia trong
dui.

Xoa bop phia truec mat chan:

Su x0a bop lién tuc ndy bao gém dong tac vudt kha ti mi vong quanh dau gbi dé
gilp luu théng mau. Ban phai xoa bop chinh xac trén nhitng co bap ¢ canh xwong chay.
Tryc tiép an vao xuong chay co thé giy dau cho d6i tac. O trén dui, ban sir dung cac
thao tac vudt rong, vudt sau vira phai dé day 1én trén gitp cac tinh mach va bach huyét
Iru thong. Néu dbi thc cua ban co d6i chan dai, lam ban khong vuon téi dui dugc, hay
di chuyén tu thé sang bén canh.

Kéo gian chan:

Chum mat ban tay vong quanh got chan ddi tac, ban tay kia dat ngang mit trén
ban chan. Nghiéng ra phia sau cho dén khi canh tay ban cing ra nhu day thing. Nang
ban chan 1én mot chit va kéo ngtra ra sau tir khung xwong chau ctaa ban. Rung chan
nhe nhang khi ban kéo. Gia ting tir tir roi 13p lai.

Lam gi@m mé ¢ chan:

Tao hinh chir “V” bang ngdn tay cai va cac ngon tay con lai, an doc theo canh
cac bap thit caa xwong chay. Di chuyén hai ban tay lién tuc. Hiy dé ban tay nay theo
sau ban tay kia day tir mat ca chan 1én t6i dau goi.

Vuét vong tron ¢ dau géi:

Hai ngon tay cai chong 1én trén dau goi, giit chat cac ngon tay vao canh dau goi,
ddng thoi vé ngon cai caa ban vong ra mdi bén thanh hai vong tron vong quanh xuong
truc tiép doi dién véi nhau, vudt ching qua phia trén va dudi xuwong dau goi. Lap lai
vai lan.

Lam giégm mé' ¢ dui:

Dung hai ban tay day lién tiép 1én dui, tir dau gdi dén dau xwong chau. Bé ngén
tay cai vé& 1én vong tron ngoai khi ban di chuyén tur tir 1én phia trén.
Khép xwong hong va phia dwoi chan:

Su ndi két phan dau cia xuong dui véi khung xuong chau, khép xuong hong 1a
mét hinh cau rong va mot chd 16m. N6 duoc cau tao chic chan béi cac co bap bao
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quanh. An vao duéi dudng vién khung xuwong chau dé xac dinh noi phat sinh dau xwong
dui. Bay gio ban di chuyén xubng dudi chan, dung cac dong tac vudt trén dui, vudt cac
ngon tay chinh xac nhiéu lan vong quanh dau gdi va két thic bang dong tac ép xudng
cac co xuong chay toi mat ca chan. Khi lam xudng mat c& chan, ban sé& phai di chuyén.
Khi di tac niam trén ban thi ban di chuyén dé dang hon, nhung néu nam trén san nha
ban s& phai ngung lai dé thay doi tu thé réi méi tiép tuc.

Ban két thiic xoa bop bang sy cham séc ban chan ddi tac. Nén dang hay ngdi doi
dién vai ban chan. Hay xoa bop chiing mot cach ky ludng trong khi ddi tac nam ngira
trén san nha. Nhing dong tac vuét ndy muc dich don gian la dwa nang lugng di chuyén
khip co thé. Pau tién ban hay dang va kéo gidn ban chan, sau d6, nam n6 bang hai ban
tay va kéo cac ngon chan. Roi ban thay doi tu thé va thuc hién tiép véi ban chan kia.
Xoa bop vong quanh khdp xwong hong:

Xoa bop trén bé mat hong cua doi tac, hai ngon cai an vao canh hong sau dudi
vanh xuong chau. Bay gid ép vong quanh xwong chau, day vao sau lién tuc bang ngon
cai. Dung ban tay dé gitr chat.

Xoa bép chan:

Tap trung va ép tirng chum thit Ion xuéng dui roi van, hoic bop, hoic day doc
theo nd. Xoa bop chung quanh dau gbi bang cac ngon tay rdi tiép tuc xubng phia dudi
chan, ép doc theo bén canh xuong hong dén khp mat céa chan.

Mg ban chan:

Duing cic ngdn tay dm chit phia dudi ban chan, cac ngon cai doc theo mdi bén
& phia trén. Ep ban chan that manh sang hai bén bang hai ngén cai, mad ban chan va kéo
gidn cac xuong vé mot bén.

Vuét ban chan:

Kep ban chan ¢ gitra hai ban tay ban, cac dau ngon tay huéng Ién phia trén, vuét
cham cham huéng vé phia ban va vudt ém ra khoi cac dau ngén chan. Lap lai roi doi
chan.

DPong tac vuat nai lien dai:

Tu thé: ban ngdi ngang hong d6i tac, do dé ban cd thé vuon téi ca dau va ngon
chan dbi tac cung mét ldc. Ban c6 thé thuc hién lan luot mdi bén cua dong tac vudt
phia duéi, thang Ién trén hay ca hai cing lac. Nhung bat ky dong tac nao ban ciing phai
két thuc, hiy dé ngon tay ban nghi ngoi mét lic cho né 4m Ién.

Tir bung dén chan tay:
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Dit hai tay 18n bung ddi tac rdi tir tir di chuyén mot ban tay xudng mot chan va
ra ngoai ban chan. Tay kia di chuyén 1én vai di dién, vong xuéng canh tay roi dua ban
tay tro lai bung. Lap lai dong tac vudt nay bén chan va tay dbi dién.

Tir dau xuéng tay va ban chan:

Dit cac ngén tay Ién tran rdi di chuyén nhe nhang thing qua dinh dau xudng sau
co, xudng canh tay roi ra dau ngon tay. Lap lai nhung & dudi chan cb di vong ra phia
trudc va xubng nguc. Tai rén, hai ban tay chia ra va di xudng hai chan qua ngén céi ra
ngoai.

7. Xoa bop mat sau chan

Pé hoan thanh xoa bop & phan lung, ban 1am tir d6i chan va két thlic & ban chan.
Xoa bop ¢ phan nay l1a dé dua ning luong xudng chan va ban chan.

Nhitng bap thit tron, mém mai phia sau chan 1a nhiing noi 1y tuéng dé ban xoa
bop. Vi day 1a nhitng ving nhay cam dic biét, than kinh hong di tir xwong 6ng xudng
phia sau chan t&i ban chan, do d6 ban xoa bop phia sau chan khéng chi dé giai toa su
cang thang ma con lam giam nhiing con dau hay su xo ciing & phia sau chan.

Tu thé:

Ban ngoi o giita hai chan doi tac, boi dau 1én hai chan, méi tay dat 1én mdi chan,
x0a cho dau thAm vao da va 1am cho nong truéc khi xoa bop. Néu ngdi & tu thé quy hai
dau gdi, ban co thé xoa bop tir dau goéi dén héng. Néu co thé nguoi nhan cao 16n, ban
phai xoa bop tirng chan.

Tw thé vuét dai trén hai chan:

bat hai ban tay Ién trén khuyu
chan. An nhe xudng roi day tay lén
gitra dui dén méng, vong quanh khop
xuong hong roi kéo xubng canh chan,
phia ngoai cua ban chan va cac ngén
chan. Lap lai vai lan.

Thao tac vuét chum hai tay:

Chum hai ban tay 1én trén mat
ca chén, ban tay trai dit o phia trén, ban tay phai dit ¢ phia dudi, vudt hai ban tay 1én
dén gitta dui.

Xoay ban tay trai huéng 1én méng roi vudt quanh xuwong hong, trong khi d6 ban
tay phai di chuyén hudng vao phia trong dui rdi vudt hai ban tay xudng canh ngoai chan
va ban chan. D6i chan. Lap lai vai lan.
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Chuy:

Khi vubt xuéng mit trong cta dui, khong
duoc day qua manh dén vung sinh duc ngoai cua
dbi tac.

Déng tic nang chin tw thé con chau chéu:

Dung cac dong tac vudt co ban. Cac dong
tac dugc lam trén nhing vi tri quan trong nhu
cac khop xwong va lam thu gidn co thé nguoi
nhan. Day la nhirng thao tac dugc mé phong theo
cac tu thé Yoga rat ¢ lgi dé xoa bop chan. Cac
thao tac nay duoc lam & phan hong va lam gian
céc co bap ¢ phia trudc dui.

Nang chan

Ngoi phia dudi bén hong doi téc,
mot tay nang dau goi, tay kla dé phia mat
ca chan. Gitr cho chan duoc thang, tir tir
nang cao rdi tir tir ha thap xudéng mét cach
can than. Lap lai vai lan rbi d6i chan.

Vuét bang ngon tay cai

An ngon tay céi lan luot xudng bap chan va
bap dui lién tiép bang dong tac vudt vira sau, giir
cho tay duoc thoai mai khi xoa bop.

Lam bgt mé bang got ban tay

Dung g6t ban tay 4n xudng rdi day cham 1én
phia trén 1am lién tyc trén khap bé mit cua bap thit
dui. Hay duy tri thao tac dugc lién tuc va dé ban tay
duoc thoai mai. Lap lai vai lan.
Xoa bop chan

Dung hai ban tay tu va ép don thit lai gitra hai ban tay theo mét nhip diéu lién
tuc. Hay 1am khip noi trén bap thit dui.
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Thao tac van

Bat dau tir dudi bap vé, mot tay kéo 18n, mot tay day xudng. Hai ban tay 6m sét
vao bap vé chan,

Khuyu chéan: Khuyu chan Ia noi chiu dung su co gidn, hoat dong cua chan, chiu
SUC nang cua co thé. Xoa bop gidp phuc hdi sy mém déo va tang sitc manh & khuyu
chan. Néu gan kheo chan bi cing, ban s& khéng c6 kha nang dy ban chan ra phia trudc.
Néu cac bap thit ¢ phia trudc cing, day ban chan ra phia sau s& gay dau don.
Nang cang chan

Tu thé: ngdi canh chan dbi tic, mot tay dit
duéi gan kheo chan, mét tay nam cd chan tir tir nang
cang chan hudng thang Ién trén. Tir tir ha xudng.
Lap lai vai lan.

Vuét vong quanh mdt ca
chan

Mot tay gitr ban chan,
tay kia ding ngén céi hoic cac ngon tay khac vudt xung quanh
mat ca chan. Trudc tién trén canh caa chan roi dén cac noi khac.
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Xoay vong mdt ca chan:

Mot tay nim phia trén mat c& chan, tay kia
nam chit ban chan, tur tir di chuyén quay vong ban
chan. Vong tron ban chan duoc xoay dén mot gidi
han nao d6 c6 thé udn cong duoc.

Ddy ban chan 18n va xuéng:

Mot tay nim chat chd mit ca chan, tay kia
day cac co tron nhé dudi ban chan va cac ngdn chan xubng dén muc co thé duoc, roi
day mit truéc ban chan 18n phia trén. Thao tic ndy lam gidn cac dau ngén chan va mat
trude ban chan.

Vuét giira cac gan

Mbt ban tay nim chit ban chan, dé cac ngon
chan huéng 1én trén. Ding cac ngon tay an doc theo
khe gitra cac gan duoc két hop tir mit ca dén cac
ngén chan.
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Dung ngon tay cai vuét ban chan

Mot tay d& ban chan, ding ngén céi an xudng
long ban chan vuét thanh nhitng vong tron nho. Tur
dau dén cudi ban chan.

Kéo gidn cac ngon chan

Hai tay kéo mdi ngon ra moi phia. Ban kéo gian
dén muc c6 thé duoc.

Bdp cac ngon chan: Mot tay do mu ban chan,
tay kia dng ngén céi va ngén tré ndam dau ngon chan
va kéo manh déu dan. Xoay ngon chan mat it tir bén
nay sang bén kia. Vubt tir dau cac ngén chan ra ngoai
réi ding ban tay Itc lac cac ngon chan.

8. Xoa bop vai, co va da dau

Bit dau xoa bop phia trudc co thé tir hai vai, vai 13 noi tip trung do cang cua co
thé. Chung ta phai cham soc ving nay tir hai phia trudc va sau vai.

Ban ngoi & phia dau dbi tac, bat dau xoa dau trén ving nguc, vai va cd. Xoa cho
da dugc thim dau. Néu ban 1am lién tuc thi phai xoa dau phia trén lung trudc khi déi
t4c cua ban nam xuong.

Vuét dai:

Pit hai ban tay trén nguc dudi xuong cd, cac dau ngon tay hudng vao nhau. Kéo

hai ban tay tir tir sang hai bén cho dén khi got ban tay huéng téi dau vai.
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Ban tay udn cong dat trén dau vai rdi vudt doc trén dau
vai kéo nguoc vé phia co.

Tiép tuc vudt sau cd (gay), vudt tir chan cd Ién téi dau
va |én toi dinh dau. Lap lai vai lan.

Kéo co:

Hai ban tay nam phia sau gay, nhe nhang kéo dau doi
tac vé phia ban rdi kéo sang hai bén nga xudng doc trén dau
vai va canh c6. Pong tac nay lam thu giin nhiéu ving & ¢6
va dau.

Kéo gian co
Chum hai ban tay, dau cac ngén tay dit dudi chan xuong so.
Hoi nang dau 1én sao cho mat nam ngang véi than ngudi rdi kéo vé phia ban. Thao tac
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nay kéo gidn phia sau cd, sau d6 ha
thdp dau xudéng mot cach nhe
nhang. Lap lai vai lan.

Kéo gi&n bang cach kéo 1én xuéng: e
Hai ban tay ban dat dudi dau, =

nang dau lén sao cho cam huéng

Xuéng nguc.

Tur tir dua dau tré lai vi tri ban dau.

Mot ban tay ban dua xudng phia dudi gay

va nang co lén dé dau ngaa vé phia sau

(xem hinh) rdi kéo thang tro lai.

Kéo giin co tir bén nay sang bén kia:
Mot tay niam chac phia dudi dau.

Kéo n6 hudng vé mot bén trong khi tay kia

an vai d6i dién. Bua dau trd lai vi tri ban dau, d6i tay sang vai bén kia. Lap lai vai lan.

Co va sau vai:

Bay gio ban 1am thu gidn toan bo phan co. Ban tap trung 1am ting bén mot. Mot
tay nang dau, tay kia xoa bdp trén
lung va mot bén co. Buong di cua
tay ban bao géom nhitng dong tac
day lién tiép dudi lung rdi kéo 1én
phia c¢6 qua ba ving khac nhau.
Ban c6 thé day tay di xa trong tam
kiém soat cua ban. Khi day da thit
s& chum lai ¢ ¢6. Khdng duoc di
chuyén nhanh ma hay dua n6 1én
mot cach tir tir. Viéc ndy s& giai phong tir tir phan thit don lai & ¢d.
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Xoay dau:

Mot tay dat bén canh dau, ngon cai ¢ trén /
tai (xem hinh) cac ngon tay con lai & phia dudi.
Nang dau 1én va xoay nhe nhang dé thu gian.
Tay kia chum lai thanh hinh céi chén & bén dbi

dién dé d& dau dbi tac. Xoay dau huéng vé phia "\_,.H._\
'. g SRR v r

val. .

Vuét lién tuc trwéc va sau vai:

a. Bat dau lam lién tuc bang thao tac vuét dai. Cac
ngoén tay hoi cong, vira bAm vira vudt tir vai qua xwong
ba vai roi kéo cac ngon tay vong 1én trén duong ranh
canh xuong song, roi kéo 1én c6 dudi xuong so. Dén day
ban diing cac ngdn tay vudt thanh nhitng vong tron nho
doc theo canh nay. Lap lai vai lan.

b. Bat dau tir vai vudt tron xuéng canh suon. Khi
day gan tai phan eo, kéo tay
chéo qua lung va xuong ba
vai bang cac ngon tay dugc ubn cong, kéo 18n tra lai téi co
duéi xuwong so, roi vudt thanh
nhitng vong tron nhé nhu phan
trén. Lam lai thao tac nay vai lan.

c. Bat dau tir dau vai, vudt tir
dau vai qua dau xuong vai doc theo
phia trén vai va lén sau c6. Ngon “~ \
cai dat ¢ phia trudc, cac ngon con lai dat ¢ phia sau. Cac ngon
tay s& tao nén mot dai da thit cang ¢ phia trén vai. Sau d6 vuét
vong tron ¢ dudi xuong so. Lap lai, nghiéng dau ddi tac qua tay
bén kia dé lam bén vai ddi dién.
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Da diu:

Da dau 1 noi c6 thé bi cang thang va ciing 1a mot phan nguyén nhan gay nén cac
chtng dau dau va cac van dé nhu c6 gau va rung tdc. Xoa bop da dau gitp 1am diu cang

thang va tro gitip luu thong mau. Ngoai ra, nd
con cai thién stc khoé cua téc. Ban c6 thé 1am
bang ba dong tac vuét.

Xoay da dau:

Trai rong hai ban tay trén dau va xoay
quanh né. Thao tac nay 1am da dau di chuyén
tiép xUc véi xuong dau.

Dong tac goi dau:

Dung cac ngdn tay cha xat that manh da
dau giong nhu ban dang goi dau.
Keéo tdc:

MJi lan hdy nam mot cum téc phia trén
thai duong kéo tir chan téc Ién. Lam cham va
dé cho toc truot qua ké cac ngon tay. Lam tur 4-
7 1an mdi bén.

Kéo giin xwong séng:

Véi dong tac nay ban can hop tac voi
ngudi nhan dé c6 thé dua hai ban tay vao dudi
lung nguoi nhan. Pay 1a thao tac vudt toan bo
xuong song. Ban can tap 1am maot vai lan va ban
phai c6 kha nang xoay trd cac dong tac, trir khi
co thé ngudi nhan qua to va nang lam ban
khong thé thao tac lién tuc.

Ban hdy dé nghi ddi tac caa ban hoi nang nguoi 1én dé ban co thé day hai ban
tay ban vao dudi lung chd eo, rdi hai canh tay ban dit doc theo hai bén xuong séng
(H.A). Bay gio yéu cau ddi tac thu gidn trén doi canh tay ban. Bat dau kéo hai ban tay
ban doc theo ranh bén canh xuong sdng, cic ngén tay hoi co 1én (H.B). Ban di chuyén
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cham doc theo chiéu dai xuong sdng I1én toi c6 phia sau dau (H.C) va két thic bang
dong tac keéo téc.

o

9. Xoa bop canh tay va ban tay

Dé ngin ngira nhitng su cang thang thuong xuyén & doi vai va viing cd, ta can
x0a bop cénh tay va ban tay dé cho ching duoc thu gidn. Nhu thuong 1€, ban dung thao
tac vuét dai xoa dau va lam néng canh tay. Ludn ludn duy tri nhiing thao tac vuét cham
dau tién gidp doi tac cam nhan tir tir ting budgc mot ma khdng cam thay bi tan cong don

dap trén co thé.
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Vuét dai:

a. Hay dé ban tay ban duoc thoai mai,
mot tay dit 18n co tay ddi tac, tay kia dat
phia trén cénh tay. Bay gid day ban tay tur
tur 1€n phia trén canh tay.

b. Trudc khi vuét 1én dén dau vai,
hay xoay ban tay phia trén ra ngoai, phu Ién
trén dau vai. Trong khi d6 ban tay phia duéi xoay
vao phia trong canh tay, dudi nach. Hai ban tay
6m chat canh tay dén muc ¢ thé duoc roi kéo hai
ban tay xubng dén cd tay déi tac. Boc canh tay cua
dbi tac bang hai 1ong ban tay cua ban. Lap lai vai ~
lan.

Lt ’
Ay

Vuét canh tay:

Thuc hién lién tuc thao tac nay dé luu thong mau
va bach huyét trong canh tay. Muc dich 1a giup cac khoi
mo chay xubi va cac tinh mach mau chay vé tim. Ban vuét
doc trén canh tay, vira vuét vira ép xudng dén khuyu tay.
Lap lai vai lan.

-

\Vuét trén cang tay:

Nang cang tay ddi tac, dé cho nd thoai mai, ban tay
ban nam mot ban tay doi tac, ban tay kia nam cang tay
nam gitta ngon cai va cac ngon con lai.

Bay gio vira ép vira day tir cang tay dén khuyu tay. Lap
lai vai lan.
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Ddy trén canh tay:

Nang canh tay ddi tac va dé khuyu
tay gap lai, cang tay duoc tha xuéng phia
bén kia c6. Pé canh tay dung thang, nam
chit & gan khuyu tay giira hai ban tay va
kéo xudng hudng vé dau vai, vudt su. Lap
lai vai 1an.

Nang vai:

Quy dau goi ¢ canh vai doi tac, mot
canh tay gap lai ¢ khuyu tay doi tac, ban tay dit
trén canh tay kia. Ban tay kia cia ban niam co tay
d6i tac. Bay gio ban dung co thé cua ban nang
vai ddi tac 1én khoi san nha roi dua xuéng nhe
nhang. Thao tac nay lam gian cac khép ndi Véi
cac mé, day chang va gan.

Kéo gian canh tay qua dau:

Mot tay nam cb tay déi tdc va nang
canh tay qua phia sau dau. Pay nhe co tay
1én dé 1am gidn canh tay, ddng thoi ban tay
kia dat xudng canh long nguc tir nach vudt
doc canh sudn xudng téi eo.

Dadu vai va canh tay:

Kéo gidn canh tay va dau vai. Ban
vubt sau tir gitta nguc trén va sau dau vai
xuéng toan bo canh tay, khuyu tay va co tay.
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Ep trén dau vai:

a. Mot ban tay dat gitra nguc ddi tac phia dudi xuong co, ban tay kia dit sau lung
dudi co. Kep co thé giita hai ban tay. Vira kéo vira ép hai ban tay cham vé phia dau vai.

b. Khi vudt ti dau vai, xoay 2 ban tay 6m lay dau vai va ép sau. Sau d6 vuét sat
dau xuong vai bang cac dau ngon tay ban.
Dgng tac van canh tay:

Dung hai ban tay van toan bo céanh tay tir ¢6 tay 1&n téi nach, chu y d¢én khuyu
tay, vudt sau vong quanh dau khuyu tay bang cac ngon tay.
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Xoa bop vong quanh cé tay:

Nang cao co tay d6i tac, dé ban tay thoai mai.
Hai ban tay ban d& toan b c6 tay gitra cac ngon tay.
Dung ngon tay cai cua ban vudt thanh nhitng vong
tron nho trén toan bo viing cb tay.

Mg l10ng ban tay:

Nam chat ban tay doi tac bang hai ban tay cua
ban. Long ban tay ctua ban ap vao lung ban tay cua
dbi tac.

Bay gio ép vao va kéo gidn ban tay d6i tAc cac ngon
tay caa ban vudt tir tir. Trong khi d6 ban an gét ban
tay ban xuéng. Lap lai vai lan.

Vuét giira Cac xwong:

Mot tay nam c6 tay ddi tac. DUng ngon tay cai va mat
trong ngon tré cua ban vubt doc theo mdi khe

giita cac xuong ban tay tir c6 tay dén cac mang da
gitra cac ngon tay.
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Bdp cac ngdn tay:

Nam tirng ngén tay caa dbi tac nhu hinh v&. Xoay ngon
tay ddi tac trong ban tay cua ban roi kéo gidn nhe cac ngon
tay va co tay. Vudt truot ban tay ban ra khoi ngon tay ddi tac.
Lap lai lién tuc nhiéu lan trén mai ngon tay.

10. Xoa bdp cho phu nir mang thai

Déi vai phu nit, mang thai I thoi ky thay doi 16n lao ca vé thé xac ciing nhu tim
ly. Ban dang cuu mang ca mot thé gigi trong 1ong. Su bién ddi tam sinh 1y d6 sé& gay
cho ban nhirng kho6 chiu nhu dau nhtc, 6i mara, mét mai, ra roi, lo lang ...

Dudi day la nhitng ki thuat xoa bop giup phu nir dang mang thai giai toa nhirng
cang thang, nhitng kho chiu trong sudt thoi ky mang thai.

Xoa bdp cho phu nit mang thai nén duoc thyc hién gitra chong va vo hodc ngudi
than véi ngudi mang thai. Ban nén chuan bi dau xoa bop dé san trong nha trong subt
thoi ky mang thai.

Phu nix 6 thai tir 3 thang tro 18n, viéc nam sap sé gay kho chiu ¢ ving bung. Vi
vay, nén yéu cau ngudi nhan ngdi ¢ tu thé thoai mai khi xoa bop & ving cd, lung. Do
1a hai ving dac biét 1am nguoi mang thai cing thang va mét moi. Nguoi nhan c6 thé
ngdi trén mot cai ban vira ¢, hai chan dit trén mot chiéc ghé nho cho thoai mai. Néu
thay 6n lanh, ban nén quan quanh ngudi mot chiéc mén hodc dm mat chiéc gbi 16n,
phan than thé dugc xoa bop dé hd. Nén ngdi noi kin dao, thoang mat nhung khéng ngot
ngat hay 16ng gio.

Xoa bdp viing ddu:

Ban dimg trudc mat doi tac, mot tay do lay dau, tay kia dat vao gay va xoa bop
qua lai & cudi ciing hop so hoic xoa thanh nhitng vong tron nho sau & gay sat voi hop
so. Thuc hién sau lan.

Xoa bop vung vai co:
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Khi mang thai nguc phat trién 16n hon, do d6 nguc sé& triu ning tao cing thing
lén phan c6 va phan vai & hau hét phu nit mang thai.

Ban dung phia sau lung d6i tac, dung hai ban tay xoa bp sau vao viing ¢b va ving vai
bang nhitng ngén tay day sinh lec cua ban.
Xoa bop than kinh cét séng:

Pung phia sau di tac, diing hai ngon tay cai xoa nan sau vao hai bén cét séng.
Xoa doc tir trén xudng dudi va theo chiéu nguoc lai. Thuc hién 5 lan.

Pay 1a phuong phéap cang ¢ su lién d6i giira than kinh va cac co quan ndi tang,
cling nhu giai phong nhimg cing thang ¢ ving lung. Sau khi xoa bop sau bang ngon
tay cai, ban ding hai 10ng ban tay (4p sat vao ving vira duoc xoa bop) miét déu tur trén
xuéng dudi va nguoc lai doc theo hai bén cot séng dé l1am diu nhitng ving bi dau don.
Xoa bop thei ky cudi:

Nhitng thang cudi cua thoi ky mang thai va thoi gian tré da dé 1a thoi ky kho
khan khong d& chiu gi khi phai nam sap. Dé xoa bop trén lung va sau chan, ngudi nhan
nam nghiéng véi mot chan ¢ phia trén dugce dd trén mot tim dém. Ban nén gilp doi tac
bang viéc xoa bop & phan dudi lung va mong vi cac bap thit & viing nay cé thé tri hodn
dau cua thai nhi doc xudng. Nguoi nhan cé I thich ngoi hon véi hai chan giang qua
hai bén va lung dya vao mot tim dém. Véi tu thé ndy, ban co thé 1am bét sic ép gay
dau bung trong thoi gian tro da bang dong tac vudt nhe nhang dudi bung, phia dudi chd
bung phéng Ién hay 1am diu doi chan run bang thao tac vuét trong dui.

Xoa bop dwéi lung va mong:

Nguoi nhan nam nghiéng, Ban qui gbi xudng phia duéi lung d6i tac, mat huéng
vao nguoi doi tac. Pau tién dung cac ngon tay vudt vong tron & phia dudi lung va
xuong cung rdi can than xoa bop manh hai mong trong khi ddi tac tap trung thu gidn
vao cac bap thit nay.

Xoa bop dui:

Néu chan san phu run khi bat dau thoi ky chuyén da, ban dé dbi tac ngoi, lung
dwa vao mot tim ném, hai chan giang ra hai bén. Ban quy giita hai chan dbi tac. Pac
cac ngon tay ban vao phia trong dui, canh ban tay dat phia trong dau gbi. An manh
xuéng roi tir tir nhac 1én, duy tri dong tac lién tuc.

11. Xoa bép cho tré so sinh

Déi véi tré so sinh, xoa bop 1a rat can thiét. Ngoai viéc tré can duoc nung niu,
ap u, xoa bop sé& gilp phat trién déu din cac co phan clia tré. Ban nén thyuc hién khi tré
vui vé, khong mét moi hay doi.
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Khi xoa bop cho tré, ban can 1am & trong phong 4m. Ban ngdi hai chan dudi
thang. Néu can ban c6 thé dua lung vao tudng. Pat con ban nam trén dui va dau goi
ban mot hudng 18n trén, ban chan tré huéng vé ngudi ban, phia dudi san nha dit mot
tam khan tam. DUng dau xoa bop tét nhat nhu dau hanh nhan hay dau dira (nén tham
khao y kién cuia bac sf). Khi thuc hién ban phai nhe tay va théo ra bat ky nix trang nao
deo trén nguoi tré.

Thoa ddu phia trude co thé:

Cha sat cham va nhe nhang véi mot it dau trén toan bo co thé bé, vai va ban chan,
tranh phan mit. Ban dung tat ca ban tay va cac ngon tay xoa dau cho bé.
Xoa nguc:

Pit hai ban tay ban gitra nguc bé, vuét vong 1én va huéng ra ngoai vai, xuong
hai bén canh suon roi kéo vao gitra. Lap lai 1an nixa.

Vuét ter hong 1én vai:

Hai ban tay ban dat hai bén hong bé, vudt hai ban tay 1én va gap nhau ¢ dau vai
trai. Lam lai lan nira. Ké d6 d6i huéng I1én, vudt hai tay 1én va gap nhau ¢ dau vai phai.
Lap lai vai lan nira tir hai bén héng.

Van va bop canh tay cho tre:
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Mot tay nam ban tay bé. Tay kia bop nhe canh tay bé tir vai xudng dén co tay.
Lap lai ba 1an & m&i canh tay r6i 6m chit canh tay bé trong hai ban tay ban, bop tir vai
tGi ¢ tay.

Mg régng ban tay:

Dung hai ngén tay cai bop nhe 10ng ban tay bé réi ma rong sang hai bén. Bay
gid ndm co tay bé, tay kia vudt cham qua long ban tay bé vudt ra ngoai cac dau ngon
tay. M& long ban tay bé khi ban vudt qua. Lap lai 4-5 1an mdi ban tay.

Xoa bép bung:

bat hai ban tay 1én nguoi
bé, vudt lién tuc va di chuyén
ngang qua nguoi tir phai qua tréi R / l A
va nguoc lai. Lap lai vai lan. A ] 4

Vuét tir bung xuéng chan:
Mot tay ndm chan bé nang Ién, tay kia vuét nhanh tir rén xudng dau gdi. Lap lai 3 lan
roi doi tay.

Bdp va vian chan:

M6t ban tay nam cang chan
bé, tay kia bop nhe tir dui xudng
dau gdi. Lap lai 31an. Bay gid 2 ban
tay vira bop vira van nhe chan bé tai
ban chan.




Mg ban chan:

Dung hai ngon céi ép giira ban chan bé va di chuyén ra hai bén. Bay gio nam got
chan hay phia dudi chan bé, ban tay kia vuét qua ban chan tir got ¢én dau ngon chan,
an céac ngon tay xubng nhe nhang dé kéo gién ching.

Xoa bop lung:

Ban dit bé nam sap ngang qua chan
ban. Xoa bop lung tao thu gian cho bé vi n6
lam diu than kinh cot séng. Ban xoa bop 1én
va xubng trén lung roi két thic bang vai
dong tac vudt tir trén xubng toi phan cudi
lung va chan.

Xoa ddu lwng va chan:

Bat dau tir vai, cha xat mot it dau 1én lung,
mong, chan va ban chan bé. Hay dé ban tay ban doc
theo ngudi bé khi ban dang thoa dau.

Vin lung:

Hai ban tay ban dat hai bén suon bé, kéo ban !
tay ngang qua lung bé tir bén nay sang bén kia. Lap
lai vai lan, duy tri dong tac lién tuc.
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\Vuét lung:

Chum ban tay phia dudi mong bé, tay kia dat trén
lung. Vudt ban tay manh xudng lung, di chuyén xudng gap
ban tay kia, bop mong bé nhe nhang truéc khi nhac ban
tay Ién. Lap lai.

Vuét lung va chan:
M6t ban tay nam hai c6 chan bé va nang 1én, kéo
chlng ra mot chat. Vuét ban tay kia theo duong tir lung
xubng dén chan, vudt nhanh. Lap lai. Bay gio thay doi tu thé dé 1am phan mat.

ay

Mat:

Khudn mat gdm cé 3 phan. Trudce tién ban vudt qua tran bé, roi qua go ma va
cubi cung 1a duong cong chung quanh miéng. Xoa bop quanh miéng 1a diéu rat tot cho
céc co. Khong dugc thoa dau 1én mat bé va lam nhe nhang & ving may, tranh hai mét.
a. Hai ngon tay cai dat gitra tran bé rdi tir tir vubt kéo ching qua hai bén. Lap lai.

b. Pat hai ngon tay cai vao mdi bén canh mili bé roi kéo ra ngoai phia mang tai, kéo
ngang qua go ma. Lap lai.
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c. Hai ngon tay cai dat ¢ gitra nhan trung
vubt vong qua hai b&n mép rdi gip nhau &
cam. Lap lai.
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CHUONG II. XOA BOP CHAM SOC SAC PEP

1. Xoa bop khubn mat
Khuén mit gdm céac bap thit nho tao nén. Nhing biéu hién mét mdi cing thang

hay thu théi... duoc biéu 16 qua cac co & ving tran, xung quanh mat, ham, cam, ma.

Xoa bop 1a phuong phap dac biét gip ban tu cham soc sic dep, tao nén sy thoai mai

trén khudn mat cua ban.

1. Xoa dau (hodc kem dung cho xoa bop) khap khudn mat va ding hai ngén tay xoa

bop tir tran xudng ving thai duong.

2. Dung hai ngon tay xoa nhe trén mi mat va ving quanh mat.

3. Xoa bop doc theo séng miii. Hai tay vuét tir trén xudng doc theo séng miii xudng toi

dau mii.

4. Xoa bop miéng: trudc tién ta vuodt dudng vién trén miéng, sau d6 vudt duong vién

dudi miéng

5. Tur cam, ban diing hai ngon tay vuét 1én tbi thai duong, ban di chuyén huéng 1én trén

va hudng ra ngoai, ciing tir ma ban vuét vong 1én trén thai duong.

6. DUNg tat ca cac ngon tay vudt co, tir dudi cam xudng dudi chan co.

Chu y: Xoa bop mit ba lan trong mot ngay. Diéu quan trong nhat 1a dé cac ngon tay

duoc thu gidn trong khi vudt 18n hoic vubt ra ngoai. Thuc hién sau khi ban tim hay

trugce khi di ngu.

BAN CO THE TU LAM TRE KHUON MAT

Ban khong can phai ton tién di giai phau tham my dé trong cho tré lai. Phuong
phap nhanh, khong dau, khong ton kém va chi can mat vai phit mdi ngay sau ddy sé
gilip ban gitt mai nhan sic tré trung.

A.Tao doi ma wa nhin:

Ap ban tay phai vao mot bén mat caa ban va chim
miéng ra tao thanh hinh mét chit “O” nho. Ké dén, kéo miéng
ban nhéch 1én hudng vé phia thai dwong bén phai. Bay gio s&
c6 it nép nhan xuét hién & trén goc phai ciia miéng ban.

Dung ban tay, xoa nhe c4c nép nhin 1én cho dén khi
chdng bién mat. Hoi nghiéng dau va kéo mi mit duéi xudng
nhu thé dang nhay mat. Ban s& cam thay mot luc cang & dudi
mat. Lap lai, ding ban tay trai véi ma trai. Khi ban da quen
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véi ki thuat ndy, dan dan cang luc ban s& it can dung dén ban
tay cho dén ltc ban c6 thé gitr dugc tu thé nay chi bang cac
co bap & ma ma thoi.

B. Lam dep vung moi:

Dung hai ngén tay tré 4n vao ving gitra 16 mili va méi trén nhu hinh 1, nd mot
nu cudi that “rong”, réi cham cham chum miéng lai nhu dang thyc hién mot nu hén
(hinh 2). Kéo gidn cac co bap viing miéng ra ¢ tat ca céc vi tri. Lap lai 20 lan. Bay gio,
gitr nguyén cac ngon tré caa ban tai vi tri, tao mot chiéc miéng mé thanh hinh chix “0”
(hinh 3), ri tir tir trd lai vi tri nu hon ban dau. Lam lai 20 lan.

H.| H.2 H.3

bat ngon tay tro vao nhan trung ctia mai trén vai ngon cai va ngon tro dat ¢ hai
g6c miéng. Hay mod miéng ra va cudi. KEo rong cac co bap & miéng ra, ddng thoi ding
cac ngon tay kiém ham lai strc day nay. Lip lai dong tac 20 lan dé gilp giam céc vét
nhan chung quanh miéng (hinh 4).
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Bim hai méi vao nhau that chat (hinh 5). Bay gio, ban chu méi ra nhu thé ban vira an
phai mot mom gi that do! (hinh 6). Lap lai 20 lan.
H4 H5 H6

C. X6a nép nhin é dudi mat:

Dit ngon tro tay phai & dudi mat. Pit ngén deo nhan ban tay trai & dudi mét va
ngon gitra ban tay trai trén 16ng may (nhu trong hinh 7). M& mat ra cang rong cang tot
va tap trung nhin vao mili hoic liéc sang mot bén. Kéo mi mat dudi 1én nhu thé dang
liéc nhin, Phai bao dam sao cho vé mat ban trong khéng nhu cau ¢6 hodc nhudng 16ng
may 1én. Hay kéo cang va thu gidn hai mit, méi mét 2 1an. Lap lai véi mat tréi, (hinh
8)
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Nhim mat lai nhung khong nham chat. Bat ngén tré ban tay phai trén vién mi
mat phai, ban tay trai dat 1&n tran (hinh 9). Thir mé mat ra, déng thoi ¢ gang ding
ngon tay chan dong mat nham lai. Lam lai hai lan. Doi tay va lap lai voi mat trai.

H.9

D. Chém séc chiéc miéng cia ban
H.I

Miéng ha ra thanh hinh chir “O” (hinh 1). Bat hai ngon tay vao trong miéng tai
noi hai go ma gip cac co bap & miéng. Thu nhé cac co bap & miéng lai, dong thoi ding
hai ngén tay tao mét luc can khong cho miéng thu nho lai (hinh 2). Lap lai 20 lan.
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Miéng ha ra thanh hinh chit “O” 1on. it hai dau ngdn tay & hai goc ngoai miéng
va cham cham ma cho rong ra (hinh 3). Thu miéng tré lai hinh chit “O” 16n, sau d6 tao
dang miéng nhu thé ban dang ndi mot am “A” that 16n (hinh 4), rdi uén ludi va miéng
phat am chir “R”. Ban s& cam thay cac co bdp miéng van dong dudi cac dau ngon tay.
C6 géng duy tri su cang thing cic co bap trong toan bé bai tap, dic biét vao nhiing luc
miéng ban dang van dong dé thay d6i thanh nhitng hinh dang khac nhau. Lap lai 20 lan.

H.3

2. Xoa bop lam dep che khudén mit bit dau chay xé

Khi cac co bap ¢ mat bi xé nhu ¢6 bi lin, cam dudi x&, hai ma chay, chan may
xé. Giai phap nao dé cai thién tinh hinh?
Lam cho déi mdt hdp ddn

Lam giam bt su xé xudng cua cac co dudi mat gitp ta c6 mot tam nhin dé chiu
va thoang hon. Viéc lam nay cling gitip ta ngan ngua Cac |
co & mi mat bi tré xuong.
Nhitng dong tac sau ddy lam & trong tu thé ngdi hay nim
cling dugc. Bat hai ngon tay ¢ gitra hang 16ng may phia
trén séng miii ban, hai ngén tro dit ngoai dudi con mat, liéc
Xéo lén cao rdi ha thap xudng, ban s& cam thay cac co cta
mat rung dong. Liéc xéo 1én, ha xudng, 1am lai 10 lan, giir
nguyén tu thé ngdi hay nam, nham mat lai va ép chat hai
bén, dém téi 40. Hay lam vao budi sang néu mat bi sung
phong trude lac trang diém. Hay 1am 2 1an mdi ngay.

a7




Gilp cho mé phét trién

Theo tudi tac, gwong mit ban s& bi map ra hay ém di
lam mat vé hap dan. Su tap luyén nay gitp cho mé dugc
nang Ién va néi rong ra. Bat hai ngon tay tro trén hai go ma,
miéng ha 1am phan méi trén va moi dudi tu dat qua mot bén
theo dang hinh dang chir O. Gitr nguyén hinh O, phia méi
trén duoc ép chat xudng bao lay ham trén, khé mim cuoi
cho g6c canh mom duoc thu gidn. Hay lam 35 14n, aan s&
cam thdy co bap ma chuyén dong dudi cac ngén tay. Hay
lam 2 1an mdi ngay.

Giup cho doi moi xinh dep

Bai tdp nay lam cho d6i moi ban tré va mong hon,
hinh dang ctiia moi sinh dong va linh hoat. Hady ngam miéng
lai nhung dung nghién ring, dit dau ngdn tay tré o giira
moi, ép chat moi lai vai nhau va hinh dung ngén tay ban
nhu cai but dang dung dé nén ép. Lay ngon tay ra ngoai
trung tdm cua moi, lic d6 ban s& c6 cam giac nhu thay mot
cai bat vira roi khoi moéi. Hay gitr nguyén tinh trang trén
cho t&i khi thidy mét stc ép & d6i moi ban. Hay cha manh
ngon tay ban tir trén xuéng dudi va dém toi 30. Hay lam lai
2 1an trong ngay.
Lam cho miii gon hon

Trong luc 1am cho dau miii bi xé xudng, né rong ra
theo tudi tac, luc bién dong nay 1a mot thir thach, mudn khac
phuc phai nang 1én va gitp mii duoc vitng chic. Hay day
dau mii cua ban vé nguyén chd bang cach dung ngon tro ti
sat phan moi trén va 4n xudng ham rang trén, lam 3-4 lan,
Hay nhé hoi thd phai cho déu. Su twong tro hod hop nay
giup cho ban tap trung vao thao tac dang lam. Hay lam cho
dung cach dé mau huyét dugc luu thong diéu hoa ¢ phan
trén moi va mil, ban s€ ¢ cam giac duoc kich thich. Lam
1 hay 2 lan mdi ngay.
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3. Xoa bop chdng nép nhin

Tap luyén cac co mit thudng xuyén cé thé gilp ban 1am tron min ving quanh
mdi, 1am nhat di nhitng nép nhin giira d6i chan may va 1am c¢6 duoc manh mé&. Nhiing
cir dong nay dugc thuc hién vao budi sang va téi cd thé ap dung sau khi ban ding loai
kem dudng da quen thugc s€ lam tang hiéu qua.

Quanh moi:

Dit dau ngdn tro va ngodn gitra caa mdi ban tay trén hai canh cua madi trén. An
manh dong thoi ¢6 gang dong ddy miéng, nhung khéng gay dong nhing bap thit khac
trén mat (5 lan lién tiép).

Tran:

Pit hai ban tay & vi tri ngang 10ng may nhu mot vanh ludi trai che nang. Ngon
cai an ¢ sau thai duong. Cac ngén khac dé chic trén 16ng may, déng thoi ban ¢ gang
nhudéng may 1én, nhung khong duoc dé nhan phan cao ¢ tran (10 lan).

Cé:

Dit mot ban tay trén tran, ban tay con lai dit trén cam. Nhe dua vé phia truée,
ddng thoi tao mot lue ddi nghich bang ban tay cua ban. Ban cam thiy cac bap thit & ma
va & ¢co lam viéc 1a dugc. Ban phai giit bat dong bap thit gay (5 lan).

Ban nén tap trudc guong dé biét chic chi co nhing co vong can tap lam viéc,
nhét 14 ding bao gid tap qué hay léch hudng.

4. Xoa bop tham my cho ban tay ban gai

Ban tay ban gai gitr vai tro quan trong trong dang vé toan than. Chang phai ludn
thoai mai, uyén chuyén véi nhimg dong tac diu dang, nhung chinh xac. Ban nén raa
tay véi xa bong c6 nong do chat tay thap, lau kho, thoa kem cho hai ban tay va dé nhu
vay qua dém téi sang. Néu co thé thoa kem cho ban tay hing dém 1a tt nhat.

Sau day 1a mot sé dong tac thé duc hitu ich cho hai ban tay, nham tao su thon
tha, lanh loi cho ngén tay ciing nhu cb tay.

1. Ban thoa kem 1én déu hai ban tay, xoa bdp tirng ngén mot nhe nhang va déu dan.
Nam ldy dau ngén tay (phan mong) giat nhe ra ngoai dé cac dbt xuong ngoén tay duoc
thu gian. Néu ban xoa bop cang k¥ ban tay cang duoc thu gian, dé chiu.

2. Dung nhitng ngon tay cha xat 1én mu ban tay kia. Ban xoa bdp theo hinh xoan tron
& €6 tay cling nhu ¢ nhitng ké ngon tay. Bong tac nay sé gitp danh tan nhitng moi mét
noi hai tay sau mot ngay lam viéc.

3. Ban mo radio chuong trinh nhac giao huong, ctr tudong twong ban dang cam diia
danh nhip, diéu khién toan ban nhac. Khdng phai day 1a mot tro dua cua tré con dau,
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nhitng dong tac uyén chuyén va nhip nhang nhu mét nhac truéng ndy sé& rat co ich cho
co bap, va cac khép xuong trén ban tay.

4. bung budng théng hai canh tay xubng hai bén, dé ching trong tinh trang tu do long
lé0. Sau d6 ban vay hai ban tay twa nhu dong tac dap canh caa chim, nhung xin cha y
la hai canh tay van phai bat dong, khong nhtic nhich chiit nao. Dong tac nay ting thém
déo dai va manh mé cho cé tay 13n ban tay. Ban c6 thé thuc hién dong tac nay dé dang
mai khi ranh.

5. Ban nang hai canh tay Ién hai phia ngang vai doi vai, hai long ban tay ngtra Ién troi,
hai khuyu tay tha long. Sau d6 ban tir tir hwéng hai d¢au ban tay vé phia truéc, canh tay
van gitt nguyén vj tri cii, chi c6 phan c¢6 tay lam viéc ma théi. Trong sudt dong tac nay
Iong ban tay phai luén hudng 1én troi.

6. Nam chat ban tay lai thanh nim dam, gitr chat nhu thé trong 5 gidy. R4 ban xoe nam
ngon tay ra, cac ngon tay cang cach xa nhau cang tot.

7. Ban dat ban tay Up xudng mat ban, xoe réng cac ngon tay hét ¢ cua ching, gitr yén
nhu thé va dém toi 20. Thu gidn, lam dong tic nay nam lan.

8. Ban cam mét trai banh cao su trong 1ong ban tay, nim chit tay git trai banh, ¢ bop
S&u vao trai banh cang chac cang tot. Tha ra va thu gian.

Sau bai tap nay, ban nhé ngam hai ban tay vao nudc am, sau d6 lau kho va thoa
déu kem dudng da. Khi ngdm tay vao nudc am xong, kem s& gay tac dung voi da tay
ban nhiéu hon.

Trong doi sdng hang ngay ching ta c¢6 nhimg tu thé ty nhién nham gidp hai ban
tay duoc thoai mai thu gidin. Chung ta can biét cach gitip tay duoc nghi ngoi sau khi da
lam viéc cat lyc. Thuc hién dang theo cac chi din trén, hai ban tay ban c6 thé khong
duoc nhu cac ngudi mau thoi trang, nhung chac chan 14 ching sé xinh dep va thanh
lich hon nhiéu.

XOA BOP T40 THU GIAN CHO BAN TAY

Xoa bop tao thu gian cho doi ban tay 1a mot cong
viéc ma ban nén thuc hién déu din hang ngay. Phéi hop
véi kem 1am am da thich hop véi loai da cia mdi ngudi.
MJi tuan nén thuc hién xoa bdp tir hai dén ba lan, theo
cac buodc nhu sau:

1. Thoa kem 1én lung ban tay. Bat ngon tré va ngon ké
dudi long ban tay, dung ngon cai xoa nhe nhang trén
phan lung ban tay.
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2. Ding ngoén tré va ngén cai nam lay ngon tay caa
ban tay kia. Tién hanh xoa bop tir dau dén cudi
ngon, lan lugt hét ngdn nay dén ngon khac.

3. Van ding ngon céi va ngon tro, ban nim chat
dau ngon tay cua ban tay kia va kéo ra. Lam lai cho
tung ngon.

4. Thyc hién xoa bop trén lung ban tay nhu da lam,
va di chuyén ra phia ngoai lung ban tay.

5. Xoa bop cac k& ngdn tay bang ngon cai va ngon
tré cta ban tay kia, sau d6 dan dan di chuyén lén
dén co tay.
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5. Xoa bép san séc ban chan
Cong viéc san soc, lam dep cho doi ban chan chinh 1a phuong phap diéu tri ban
chan co ban. Ban ¢ thé tu diéu tri cho minh v&i cac thao tac mot tuan mot 1an madi khi
ban di tam. Chang bao lau, ban s& ¢6 thé hai long vé tinh
trang hoan hao caa hai ban chan minh.
1. Thoa kem 1am am da. Bang hai ban tay ban xoa bdp 10
lan tir mat ca chan dén dau gdi. Ban xoa bop ca phan co
bap sau éng quyén nita va nhe nhang di chuyén hai tay
xubng phia trudc chan.
2. Dung cac dau ngon tay cua ca hai ban tay di chuyén
thanh vong tron nhe nhang theo chiéu kim dong ho & hai
bén mat ca chan (chi khong phai chd xuong nho ra ving
mat c4). Lap lai 5 lan.

3. Om lay g6t chan bang 2 16ng ban tay va tao cac chuyén
dong vong tron chung
quanh khu vuc nay. Thoa
moi got 5 pht.

- )
S

"~ 4. Dung cac ngon tay cai,
x0a bop phan xwong nhé 1én & mat ca. Thuc hién 5 lan véi
cac chuyén dong vong tron.
9
L N -
5. DUNg cac ngon tay tao cac

chuyén dong tron ¢ phan u
tron dudi 10ng ban chan cua
ban. Lap lai 5 lan.
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6. Dé két thic, hay tap lai 10 1an dong tc xoa bép nhe ma ban
da bat dau (1).

6. Xo0a bop tham my trong phong tam

Vé sinh tim rira 1a lac dé cho co thé duoc thoai mai va thu gidn dau 6c. Nhung
néu ban biét phdi hop voi phuong phap xoa bép tham my thi ban s& tiép thu hét duoc
nhitng ich loi chang khac gi xoa bop ¢ tham my vién.
Hinh 1: Dung ban chai mém, chai nhe nguoc tir nguc
lén cam. Thao tac nay lam mau & phan c6 luu thong
déu gay tac dung lam cang phan da co.

Hinh 2: Dung long ban tay trai danh nhe tir dudi 1én trén ¢
phan c6 bén tay phai, roi dung 1dng ban tay phai lam nhu
vay voi phan ¢ bén trai.

/

Hinh 3: Ban dung khin tam xoan lai nhu day thing,
sau d6 nam hai dau khin danh vong giong khi ban
nhay day va nhé dé cho phan khin 16ng da xoan lai
nay danh lién tuc va nhe nhang vao da cé.
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Hinh 4: Dung voi sen md nuée (néu co nude néng cang
t6t) cho phun nguoc 1én bau nguc trong vong 1 phdt sé c6
tac dung lam san da noi nay.

Hinh 5;

Ban lay ban chai mém danh va cha xat trén ving bung theo chiéu 1én xudng va tréi phai
trong vong 1 phat. Thao tac vira danh tan phan m& du, dong thoi 1am cang da ving
bung. Hinh nay ciing cho ban thay phai cha phan trén rén ciing nhu phan dudi rén.

Hinh 6: Ding ban chai mém trg tay ra sau lung chai doc theo xuong song theo chiéu
lén xudng. Thao tac nay gidp ban danh tan sy mét moi trong ngay.




Hinh 7: Ban lay khan tdm vong ra phia Sau lung roi cha s N
xét nhe va déu. Nhé 1a khan tam phai duoc nhing nudc {
san dé khong 1am ton thuong cho da lung. »

Hinh 8: Dé c6 dugc

cap mong sian va min mang. Ban dung ban chai min

cha xét theo chiéu miii tén nhu trong hinh. Mong 14

Y noi ciing chiu nhiéu mét méi nhu hai long ban chan

C Dﬁ- mdi ngay tir sang toi tdi. Thao tac nay’gil]p chung ta
\& A danh tan mét moi cling nhu lam san chac lai lan da.

Hinh 9: Déi vai nhitng phan da mém nhu bap chudi,
bap Vvé ban ciing can sin soc va 1am diéu hoa luu
thdng mau bang cach dung ban chai mém cha xat nhe
va déu dan.
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CHUONG I11. XOA BOP TRI LIEU BANG BAM HUYET (SHIATSU)

Bam huyét 1a phuong phap xoa bop xuit X tir ngudi Nhat. Bay 1a mot hinh thirc
chita bénh vat ly bao gém cac thao tac an sau trén nhiing diém duoc goi 1a huyét dé can
bang ning luong cua co thé va gia ting sic khoe. Phuong phap cia bam huyét chi don
gian 14 “an siu bang ngén tay”, va né con duoc sir dung ¢ nhitng phan khac nhu: khuyu
tay va dau goi.

Sy ton tai cta sac manh noi tang dugce ngudi Trung Quéc goi 1a “khi”. Khi luu
thdng qua nhirng kinh mach xuyén sudt co thé, mi kinh mach c6 lién quan dén mot bo
phan trong co thé va khi tiép xdc véi bén ngoai & cac huyét dao. Khi “khi” luu thong
khong trdi chay xay ra tinh trang mat quan binh, thiéu & mot vai noi va du thira & noi
khac gay nén bénh tat & co thé.

K§ thuat bdm huyét dé hoc, khong sir dung dén nhitng thiét bi dac biét. Chi can
la phong thoang mat, 4m ap, quan 4o tién loi cho ca hai: nguoi cho, ngudi nhan va mot
tam tham dat trén san nha. Ban c6 thé 1am mdi ngay mét lan.

Nhitng thao tac cia bam huyét khéng khac nhiéu d6i véi cac thao tac xoa bop.
O day khong co thao tac vudt, vin ép hay cha sat. Thuc su chi ¢6 hai ky thuat chinh
yéu 1 an siu va kéo gidn (bang ngén tay, ban tay, khuyu tay, dau gdi va ban chan).

1. Dinh nghia huyé¢t

- Huyét 1a mot diém nhay cam nhét so voi chd khac, c6 cam giac té, tirc dau lan
truyén khi bam vao.

- Huyét co thé nam trén gan goi la can huy¢ét, nam trén mach mau goi la huyét huyét,
nam trén co nhuc got 1a co huyét, nam trén xuong goi la cdt huyét, nam gitra hai khe
xuong goi 1a khich huyét, noi dau tai chd c6 thé nam trén dudng kinh hay ngoai duong
kinh goi 1 a thi huyét (thi 12 tai chd, khi bdm vao d6 bi dau kéu 1én thanh tiéng a).

- “Huyét la noi than khi hoat dong vao - ra; nd dugc phan bd khap phan ngoai co
thé”.

- Huy¢t 1a noi khi cua tang phu, cua kinh lac, ciia can co xuong khép tu lai, téa ra
& phan ngoai co thé. Noi cach khac, huyét 13 noi tap trung co ning hoat dong cia mdi
mot tang pha, kinh lac..., nAm & mot vi tri ¢6 dinh nao d6 trén co thé con nguoi.

- Viéc kich thich tai nhitng huyét vi ndy (bang cham hay ctru) c6 thé 1am nhimg
vi tri khac hay b phan cua mot ndi tang nao do6 co6 su phan trng nham dat duoc két qua
diéu tri mong mudn.
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- Huyét khong nhitng c6 quan hé chit ché voi cac hoat dong sinh 1y va cac biéu
hién bénh 1y ctia co thé, ma con gitip cho viéc chan doan va phong chita bénh mét cach
tich cuc.

- Theo céac sach xua, huy¢t dugc goi duoi nhiéu tén khac nhau: du huyét, khéng
huy¢t, kinh huyét, khi huyét, cot huy¢t v.v... Ngay nay huyét 1a danh tir dugc str dung
rong rai nhat.

2. Xoa bop, bam huyét c6 tac dung gi?

- Xoa bop bam huyét 1a mot kich thich vat ly, truc tiép tac dong vao da thit, than
kinh, mach méu va cac co quan cam thu gay nén nhiing thay ddi vé than kinh, thé dich,
ndi tiét qua dé nang cao nang luc hoat dong cua h¢ than kinh, nang cao qua trinh dinh
dudng cua co thé.

- Xoa bdp lam gidn mach mau, ting tuan hoan tai chd. Tang tuin hoan, gbp phan
chbéng viém, giam phu né. Luong mau téi sé ting cuong trao doi chat, mang oxy téi
cho té bao va mang di cac chét thai can ba.

- Pbi voi co xuong khop, xoa bop lam gian co, dac biét 1a nhiing nhom co da bi
co cimg trudc d6. Trong cac bénh khép, gan, ddy chang bao gid ciing ¢ hién tugng co
climg cac nhom co xung quanh khop, tir 6 giy dau, han ché van dong. Xoa bop co thé
cai thién cac tinh trang trén.

- Xoa bop thuong xuyén lam tng tinh linh hoat ctia khép va lam giam kha nang
bi chan thuong, cai thién tu thé.

- Ngoai ra, xoa bop con kich thich hé théng lympho, 1am ting mién dich va co
ché bao vé tu nhién cia co thé.

- Xoa bop tac dong truc tiép 18n cac thu cam than kinh day dic ¢ dudi da tao ra
cac dap Gmg phan xa than kinh tir 46 gdy nén tac dung diéu hoa qua trinh hung phan
hay trc ché than kinh trung wong, lam thu gidn than kinh, giam cing thang, ting kha
nang tip trung, giam dau, gidn co, va diéu hoa chirc nang ndi tang, ting cudng nhu
dong cua da day, rudt va cai thién chirc nang ti€u hod, ting dinh dudng cua da lam da
bong dep, co tac dung t6t ddi véi chirc ning bao vé cua da.

- Xoa bop con c6 nhiéu tac dung khac gdp phan phuc hoi stre khoe.

- Theo y hoc ¢6 truyén, xoa bop thong qua tac dong vao cac huyét, kinh lac (kinh
can) c6 thé dudi duoc ngoai ta, diéu hoa duge dinh vé, thong kinh hoat lac va diéu hoa
chtrc nang tang phu.
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3. Bénh nao nén va khong nén ap dung xoa bop bam huyét?

- Xoa bop bam huyét c6 tac dung rat tot d6i véi mot sb bénh, tuy nhién no lai co
chdng chi dinh ddi v6i mot sé bénh khac.

- Chi dinh xoa bop: R4t nhiéu bénh cta cac co quan: ho hép, tuan hoan, tiéu hoa,
tiét niéu, sinh dyc... c6 thé dung xoa bop. Nhiéu bénh man tinh diéu tri c¢6 hiéu qua
bang xoa bop nhu: thoai hoa cot sdng cd, thoai hoa cot séng lung, dau quanh khdp vai,
li¢t van dong do tai bién mach méau ndo, mat ngu kéo dai... Ngudoi bi dau dau, mét mai...
cling dung phuong phap nay dé diéu tri.

- Chdng chi dinh véi cac truong hop: giy xuwong, chan thuong dung dap co va day
chang, & khdp, bénh tim phdi nang nhu nhdi mau co tim, suy tim, con hen 4c tinh, suy
hé hép.

- Khong xoa bop & ving 16 loét myn nhot vi s& gy nhiém khuan va 1¢ loét thém.
Khi céc co quan bi ton thuong thuc thé vé ngoai khoa, thi du: viém rudt thtra, thung da
day, bénh truyén nhiém.

4. Tac dung caa huyét
4.1. Tac dung trong bénh ly

- Theo Pong y, huyét ciing 14 cira ngd xam 14n ctia cic nguyén nhan giy bénh tir
bén ngoai khi strc dé khang ctia co thé (chinh khi) bi suy giam thi cac nguyén nhan bén
ngoai (YHCT goi 12 ta khi) d& xam 14n vao co thé qua céac ctra ngd ndy dé giy bénh.

- Mt khac, bénh cua céc tang phu kinh lac cling dugc phan anh ra ¢ huy¢t: hoac
dau nhtrc ty nhién, hodc 4n vao dau, hoic mau sic & huyét thay d6i (trang nhot, d6
thAm), hodc hinh thai thay d6i (bong biéu bi, mun nho hodc s& cing bén dudi huyét).
4.2. Tac dung trong chuin don

- Dya vao nhitng thay do6i ¢ huyét da néu trén (dau nhirc, doi mau sic, co cung....)
ta co thém tu li¢u gitp chan doan nhat 1a chan doén vi tri bénh (vi du huy¢t tam du dau
hodc 4n dau 1am ta nghi dén bénh ¢ Tam).

- Nhing biéu hién bat thuong & huyét thuong chi c¢6 gia tri goi ¥ cho chan doan.
Pé c6 duoc chan doan xac dinh can dwa vao toan bd phuong phap chan doan ctia Pong
y.

4.3. Tac dung trong phong chira bénh

- Huyét con 1a not tiép nhan céc kich thich khac nhau. Tac dong 1€n huyét v mat
lugng kich thich thich hop ¢ thé lam diéu hoa duoc nhimg réi loan bénh 1y, téi lap lai
hoat dong sinh 1y binh thudng ciia co thé.
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- Tac dung diéu tri nay cua huyét tuy thudc vao mdi lién hé gitta huyét va kinh lac

tang phu, vi du: phé du (bbi du huyét ctia Phé) co tac dung d6i véi ching khoé tho, ho. ..

tac tam 1y (hop huyét cua kinh Vi) c6 tac dung d6i véi chimg dau bung.
5. Vi tri cac huyét
5.1. Céc huyét viing dau — mit

STT
1

10
11
12

13
14

15

Tén huyét
Bach hoi

T than thong
Pau duy

Duong bach

An duong
Tinh minh
Toan truc

Ty truc khdng
Ngu yéu
Thira khap
Thai duong
Nghing
huong

Quyén liéu
Nhén trung

Dia thuong

Vi tri — cach xac dinh
Nam ngay trén dinh dau

Gom 4 huyét cach bach hoi 1
thén vé 4 hudng vudng goc
¢ goc tran trén ngay sat chan
toc 1/3 goc ngoai

Tir diém giita cung 16ng may
do 1én mot thon

DPiém gilta dau trong cung
I6ng may

Chd 16m canh géc trong mi
mat trén 2cm

Chd 16m dau trong cung 16ng
may

Chd 16m dau ngoai cung 16ng
may

Diém giita cung 16ng may
Hom dudi 6 mat

Cudi dudi mat do ra mét thon

T canh mti do ra 4mm

Nam gitra ma
¢ gitra ranh nhan trung

Ngoai khée miéng 1 thon
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Tac dung
Sa tryc trang, sa sinh duc,
nhtrc dau dau dau
Pau dinh dau, cam cam,
cac ching sa
Liét VII, U tai diéc tai,
dau rang
Li¢t VII ngoai bi€n, nhtrc
dau, chép leo, viem tuyén
1¢
Nhic dau, sot cao, vién
xoang, chay mau cam
Li¢t VII ngoai bién, viém
tuyén 16
Li¢t VII ngoai bi€n, nhtrc
dau, bénh vé mét
Liét VIL, cac bénh vé mét,
nhtrc dau
Li¢t VII ngoai bién, cac
bénh vé mat
Liét VII, chép leo
Nhirc dau, dau rang
Viém miii di ung, chay
mau cam, liét VII
Pau nhtrc rang, li¢t VII
Ngét, choang, s6t cao co
giat, liét VII ngoai bién
Liét VII, dau rang



16 Ha quan
17 Giapsa
18 E phong

Nam ngay chd I6m ngang
nap tai

Twr goc xuong ham do ra mot
thén

An dai tai xubng t6i dau la
huyét & do

5.2. Céc huyét viing co - vai gay — lung

STT Tén huyét
1 Phong tri
2 bai chuy
3  Cucdt
4 Kién tinh
5 Than du

6 tam du - ty du
— can du -
cach du — tam
du — phé du

7 Phong mon

5.3 Huyét vung tay

STT  Tén huyét

Vi tri — cach xac dinh
phia sau tai chd hom chan toc

dudi gai dbt séng co C7

O dinh goc nhon dugc tao boi
xuong don va séng gai xuong
ba vai

Nam ngay hdm xuong ba vai
Nam gitta 11 va 13 do ngang
ra 1,5 thon

Cac huyét cach nhau 1 thén

Cach phé du 1 thn

Vi tri — cach xac dinh

U tai, diéc tai, dau rang,
ligt VII, viem khép thai
duong ham

Liét VII, dau rang, dau
day than king, cAm khau
Liét VII, u tai diéc tai, roi

loan tién dinh

Tac dung
dau dau, dau co gy, can
hoa vuong, ngoai ta xam
nhap
Dau vai gay, dau cang
lung, ngoai cam, sét cao,
Cco giat
Dau vai gay, liét chi trén,
dau khép vai

Dau vai gay, dau tay
Pau lung dau than kinh
toa

Pau lung, dau day than
kinh toa

Pau vai gdy, dau day than
kinh

Tac dung

1  Kién ngung Chd Idm duéi mom cung vai  Pau khép vai, ba vai, dau

don, noi bat dau cua co Delta.
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10

11

Khdc tri

Xich trach

Khc trach

Noi quan

Théi uyén

Théng 1y

Than mon

Lao cung

Ngoai quan

Hop cde

Gap khuyu tay 45°, huyét & tan
cing phia ngoai nép gip
khuyu.

Trén ranh nhi ddu ngoai, bén
ngodi gin co nhi dau, bén
trong co ngua dai, huyét trén
duong ngang nép khuyu

Trén rinh nhi dau trong, bén
trong gan co nhi dau, trén
duong ngang nép khuyu.
tir 1an chi ¢ tay do 18n 2 thén,
huyét ¢ gilra gan co gan tay
16m va gan co gan tay be.

Trén lan chi co tay, bén ngoai
gan co gan tay lén, huyét &
phia ngoai mach quay.phia
ngoén cai

Tur 1an chi c6 tay do 1én 1 thon,
huyét nam trén dudng ndi tir
huyét Thiéu hai dén huyét
Than mén.

Trén lan chi ¢ tay, huyét &
chd 10m gitta xwong dau va
dau dudi xuong tru, phia ngoai
chd bam gan co tru trude.Phia
ngoén ut

Ngay gifra long ban tay

Huyét ¢ khu cang tay sau, tir
Duong tri do 1én 2 thdn, gan
d6i xtmg huyét ndi quan.

Dit d6t I1 ngdn cai bén kia, 1én

ho khau ban tay bén nay, noi
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Dau day than kinh quay,
dau khép khuyu, liét chi
trén, sot, viém hong.
Ho, sbt, viém hong, con
hen phé quan, sét cao co
giat ¢ tré em.

S6t cao, dau day than kinh
gitta, dau khop khuyu, say
song, non mura.

Dau khép co tay, dau day
than kinh gitta, 16i loan
than kinh tim, mat ngu,
dau da day.

Ho, ho ra mau, hen, viém
phé quan, viém hong, dau
day than kinh lién suon.

R&i loan than kinh tim,
taing huyét ap, mat ngu,
dau than kinh try, dau
khép co tay, cam.

Pau khép khuyu, cb tay,
nhitc nta dau, dau vai
gay, cam mao, s6t cao.

Dau tay, dau nhirc ban tay

Dau khop khuyu, co tay,
nhirc ntra dau, dau vai
gay, cam mao, sot cao.

Nhurc dau, u tai, mat ngu,
ra mo hoi trdm, sot cao,



12 Thap tuyén

tan cung dau ngodn tay 1a huyét,
hoi nghiéng vé phia ngén tay

tro.

cam mao, dau rang (ham
trén), ho.

Huyét 6 10 ddu ngon tay, diém  Sét cao, co giat.

gilra cach bo tu do mong tay

2mm vé phia gan ban tay.

5.4. Cac huyét vung chan
STT  Tén huyét

1

O

Hoan khiéu
Thura phu
poc ty

T4t nhan

Uy trung
Tdc tam ly
Duong lang
tuyén

Thtra son

Thai xung

Vi tri — cach xac dinh
Ngay chd 16m mat sau nép
nan mong
Ngay nép nian méng chan

Chd 16m be dudi xwong banh
che

Chd I6m by dusi
xuong banh che
Diém giira nép lan khoeo

trong

Tur doc ty do xudng 3 thd,
cach mao chay mot khoat
ngon tay

Chd 16m gitra dau trén xuwong
chay va xuong mac

O giira cang chan sau, trén co
dep

Tur k& ngdn chan | —II do nén
2 thdn vé phia mu ban chan

5.5. Céac huyét vung bung
STT Tén huyét

1

Than khuyét

Vi tri — cach xac dinh
Nam ngay gitta rén
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Tac dung
Dau khép hang, dau day
than kinh toa, liét chi dudi
Pau day than kinh toa, dau
lung liét chi dudi
Pau khép gdi

Pau khép gdi

Pau khép gbi, sbt cao, dau
day than kinh toa

Pau khép gbi, dau day
than kinh toa, dau da day
kich thich tiéu hoa

Pau khép gbi, dau day
than kinh toa, dau vai gay
dau ddy than kinh lién
suon, co giat

Dau day than kinh toa,
chuot rut, tao bén

Nhtc ving dinh dau, ting
huyét ap, thong kinh

Tac dung
Dau bung, chudng
bung,day hoi, ia chay



2 khi hai Ngay dudi rén 1.5 thén Pau bung, théng kinh,
chuéng bung,diy hoi, dai

dam

3 Quannguyén  céch rén 3 thén Kinh khéng déu, thdng
kinh, khi hu, liét duong,
dai dam

4 Trung quan Ngay miii ic 2cm Pau bung, chudéng bung,
day hoi

6. Bam huyét lung
Kéo gian cheo:

Ban bat dau thuc hién bAm huyét voi tu thé ngudi nhan nam sap, hai canh tay dat
xudi hai b&n hdng. Trong thao tac nay ban ding sic nang cia co thé minh dé 1am gidn
lung ngudi nhan. Ban quy gdi xuéng bén canh dbi tac, hai dau géi dang rong, vi tri hai
ban tay dat chéo nhau, mot tay dit trén xuong vai, tay kia & hong ddi dién. Cac ngén
tay quay ra ngoai dé bam dugc chat. Ban nhac hdng 1én va chong cho hai tay that thang
tu nhién dé kéo gidn xwong séng dbi tac. Ban lam cham dé ddi tac duoc thu gidn va
hay c6 gang thuc hién cac dong tac dong bo vai nhip thé ra cua doi tac. Viec nay rat
quan trong vi né gidp di chuyén ning lugng “khi” dén noi né can dén.

Cha y: Trong hinh minh hoa, ngudi bam huyét mic quan 4o 6m sat dé dé lam céc thao
tac, con nguoi nhan mic quan 4o khong bo sat.

a. Kéo chéo:

Vi tri: mot ban tay dit 1én trén xuong vai, tay kia & mong dbi dién, canh tay thang, dau
cac ngon tay dang rong. Bay gio nhac hong cia ban 1én va nhoai ngudi téi trugc. Ding
stc nang cua co thé ban an xuéng dé 1am gidn lung ddi tac. Lap lai.
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Thay dbi hai ban tay qua hdng va vai con lai, thuc hién kéo gian. Dé dé dang hon ban
dat chéo hai canh tay. Lap lai.

b. Kéo gian that lung:

bat chéo hai canh tay, mot ban
tay dat gitra hong tay con lai dat trén
xuong s6ng phia trén vang thit lung.
Dung sic nang cia ban 4n xudng dé
kéo gidn thit lung dudi ddi tac. Lap
lai.




¢. An xuong song:

Vi tri: Hai ban tay dat canh xuong séng
trén hai vai ddi tac, got ban tay doc theo
canh xuong song, 10ng ban tay dat trén
xuong suon.

Pua hong ban 1én va hudéng nguoi
t6i trude, chuyén sac nang cua ban qua
hai canh tay thang xudng lung ddi tac.
Ngdi quay lai va di chuyén ban tay xudng
khoang 2,5cm, cir tiép tuc nhu vay. Gii
khoang cach di xudng cua tay ban déu
cho dén khi dén phan déc nghiéng cua
hong.

d. Nhan cac dau ngon tay xudng cac xuwong song:

Dat cac ngdn tay 1én xuong

suon doi tac. Hai ngdn tay cai dit
canh xuong song phia trén vai. Bat
dau tir phia trén, chéng toan bo co
thé ban vao hai ngon céi, chi don
trén cac ngdn tay con lai mot it suc
nang. Di chuyén tay xubng 2,5cm
mdi 1an, 4n sau va dwa hong ban Ién
tgi trudc, cham dut bang cach di -
chuyén dan xubng dudi lung.

7. Bam huyét hdng

Hong 14 viing cau tao phurc tap, ching 1a diém gap nhau gitta cac phan chinh yéu
cta co thé, 1a diém tua dé chong d& va di chuyén cua chan. Lam dong tac bam huyét &
hong rat cd ich loi trong viéc 1am diu sy nhic moi ¢ dudi lung hay than kinh hong, giai
toa sy cang thang trong viing thit lung, cit con dau bung kinh, viém bang quang va tat
ca cac tinh trang dau khac ¢ khung chau. Bai tri lidu s& rat ém diu va tao hiéu qua thu
gidn, dic biét d6i voi phu nit.
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Ban hay bat dau bang viéc tim kiém bdn diém 16m trén xwong cung 6 giira khung
xuong chau. C6 thé hoi kho nhung qua thai gian, ban sé ¢ kinh nghiém hon. Nhé rang
cac huyét I18m nam dbi xing thanh ting cap, cap nay nam duéi cap kia ching 2,5cm.
a. An vao huyét 16m:

Quy dang hai chan sang hai bén chan déi tac. Bat hai ngon cai 1én cap huyét 16m
trén cung. Bay gio ban nhudn nguoi t6i trudc va tua vao cac huyét 16m. Cu nhu vay,
tiép tuc di chuyén stic ning cua ban ra sau xudng vi tri cac cap huyét 18m ké tiép céch
khoang 2,5cm phia duéi, dua hong 1én hudng téi trudc 4n vao cac diém nay. Hai cap
huyét 16m thap nhit thi khé dinh vi hon. Dé xac dinh vi tri, hdy dung truc giac 4n vao
noi ban thay 1a dtng.

b. Ep héng:

Quy hai dau gdi dang ra hai bén d6i tac. Dung hai got ban tay, dit vao chd 18m & bén
hong cua bap thit mong, hoi hudng Ién trén chd dau xwong hong nho ra, cac ngon tay
bam vao bo méng. An vao phia trong héng bang got ban tay. Lap lai tir 2 dén 3 lan.
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c. An héng bang khuyu tay:

Hai dau gbi mé rong hai bén, mot tay chéng da that lung déi tac, canh tay kia dé
thoai mai, khuyu tay m¢ ra dat trén duong khi phan chia méng. Pua stc nang caa co
thé ban vao khuyu tay. Tién 1én theo hai dudng nay, tiép dén hai duong & mong bén
kia. Cht1 y khong dung dau nhon cua khuyu tay hay dé cho canh tay ban bi cing trong
suét thoi gian thao tac.

Khi thuc hién bAm huyét & ving nay, ban dé dbi tac nam sap hoi co cac dau ngon
chan. Néu tu thé nay khong duoc thuan loi, dau gdi dau hay gan kheo chan cung ban
nén ding mot céi gbi k& & dudi cang chan doi tac dé cd thé ép xudng dé dang. Khi lam
dong tac bam huyét mat ban tay ban luon ludn dit trén co thé dbi tac dé truyén ning
lugng cho ho. Ban tay con lai xoa bop nhe nhang lién tuc phia mat sau canh chan. VVung
nay c6 nhitng huyét dao va duong khi cua bang quang than, co tac dung rat 16n dé tri
bénh dau lung dudi lam thu gian gan phia sau
chan, tang cuong qua trinh tiéu hoa, Ngoai ra
n6 con lam giam con dau dau gitp thu gidn
rat hiéu qua.

a. Ep ban tay 1&n mgt sau chan:

Ban quy hai dau géi dang rong tuong
duong véi chan ddi tac. Mot ban tay dat 1én
méng, ban tay con lai 4n xubng giira dui, di
chuyén nhe nhang qua khoeo chan xudng bap
chan dén mat c4 chan. Lap lai vai lan.

67



b. Diing ddu géi ép cdng chan:

Don trong luc co thé ban vao hai canh
tay, trén mong va c6 chan. Ngdi x6m trén dau
ngon chan. Hai dau gdi dat gitta dui va bap
chan di tac. Bay gid nhe nhang nay dau goi
ban Ién xudng & giira chan, tranh ving khoeo
chan déi tac.

c. Ep mdt ca chan:

Mot tay nang ban chan ddi tac, ban tay kia an
vao chd 16m ca hai bén giira xwong mat c& va gan got
chan. Thoi gian mdi lan an tir 3-5 giay.

d. Kéo gian chan:

Co0 ba cach kéo giédn

1- Mot ban tay dit trén lung ddi tac, tay
kia nang ban chan d6i tac kéo lén
hudng vao méng, ban tay git cac ngon
chan dé kéo gian toi da, nay ban chan
lén mot chit & diém cang gidn téi da.

2. Pua ban chan ddi tac ra phia héng, roi dua
no 1&n chd méng d6i dién. Nang dau gdi Ién
xudng mot chut dé gia tang su kéo gian.
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3. Pua ban chan ddi tac qua hudng ddi
dién, trudc mat ban. Nang né 1&n xudng
lan nira. Bay gid dua ban chin va cang
chan vuon xa dén muc cé thé ra phia
tredc mat ban ma khéng tha long dui.
Doi chan.

e. DUNg ban tay ép xuéng canh chan

Nguoi nhan nam sap mot chan co 1én.
Mot tay ban chéng 1én hong dbi tac, ban tay
kia chdng lén dui. Dung suc nang than trén
nguoi ban ti xudng tay, du dua va hudng veé
phia trudec.

f. An vao ché 16m mat c& chan:
Dung ngdn tay cai an vao chd 16m phia truéc sat canh
xuong mat ca chan ddi téc, giir khoang tur 3-5 gidy. Lap
lai tir 1 dén 6 1an trén mai chan.

g. Pung trén got chan:

Dit ca hai ban chan ddi tac nim ngua trén san
nha. Néu c6 thé, ban dit got ban chan dung an Ién
xuéng trén ban chan di tac khoang 1 dén 2 phut. Bung
dé ban chan ban 1én quéa cao trén ban chan cua ngudi
nhan,
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h. An ché 18m trén l1ong ban chan:

Dung ngon cai an I1&n huyét cua than nam giira /
1ong ban chan, dudi bap thit tron duéi ngdn chan cai,
khoang tir 3-5 giay.

I. Xoa bop got chan:
Dung ngdn cai xoa bop canh got ban chan dbi tac, vira 4n vira vudt thanh vong
tron trén moi canh, cac ngon con lai dat & mat bén kia, khoang tir 5-10 gidy.

j-Véo canh ban chan:
Véo doc theo canh ngoai ban chan dé kich thich duong khi ciia bang quang.

k. Kéo cac ngon chan:

Dung c4c ngdn tay nam hai canh ngén chan, vi dé 1a
noi cac day than kinh di qua. Vira kéo vira day cac
ngon chan quay. Cac ngon chan cé thé kéu ring rac
khi su keo gidn duogc tang 1én.

70



l. Panh manh vao long ban chéan:
Giir ¢6 tay duoc thoai mai (vi ban tay ban c6 thé di chuyén 1én xudng tu do), danh manh
lién tuc Ién long ban chan theo maot nhip diéu manh.

m. Nén vao long ban chan:
Dung cb tay nén vao 16ng ban chan trong gidy lat. Cac
ngon tay nam nhe thoai mai. Lap lai tir 8-13 1an mdi ban chan.

9. Bam huyét lung va vai
Lung va vai 1a noi thuong xuyén bi cing thang trong qué trinh 1am viéc. C6 3 vi
tri chinh dé diéu tri trén lung va vai. Piém dau tién o trén dinh vai ¢6 lién quan dén tui
mat va tir thi mat né co tac dong gay su cing thang cua tri ¢, chitng cam lanh va dau
dau. Vi tri thir hai nam & trung tam vai va gitta xwong ba vai, lién quan dén bang quang.
Bam huyét nay con dé diéu tri cam lanh, ho va cac van dé & phoi, né ciing tac dong dén
su luu thong cua mau, giam di su lo lang va chitng mat nga. Chd triing & xuong ba vai
12 vi tri thtr ba c6 lién quan dén sy tiéu hod, su hoat dong budng triing & phu nir va cac
chirc nang cia ndo bo.
a. An phia trén dinh vai:

Mot ban tay ban dat trén
xuong ba vai dbi tac, ngon céai cua
ban tay kia dit doc theo dau vai,
khuyu tay thoai mai dat trén dui dé
chéng d&. An nhe nhang tir ¢6 ra
phia ngoai t&i chd hinh chit V trén
dau vai. Lam 3 1an mdi bén vai.
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b. An bdng khuyu tay:

Mot ban tay dit 18n vai doi
tac, twa phan khuyu tay kia vao
mot trong hai duong rénh canh
xuong séng. An déu dan lién tuc
tir chan cb xubng phia dudi.

Lam lién tuc khoang 5 gidy hoac
hon. Thay dbi tay va khuyu tay
cho méi bén.

c. Ep lién tuc xwong bd vai:

Pit hai ban tay nam ngang trén xuong ba
vai ddi tac, c4c ngon tay trai rong va uén cong
dé 6m chat phia canh ngoai xuong ba vai.Via
ép vira day lién tuc dé di chuyén xuong ba vai
va cac co phia trén va phia dudi ching.

d. An ban chan 1én vai:

Ngoi ngura, hai canh tay chong thang ra
phia sau va dit ban chan ban lén dinh vai ddi
tac. Pap 1én vai doi tac voi téc do nhanh nhung
nhe nhang. Thao tac khoang 1 phut.
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10. BAm huyét trwéc vai va co
Lam dong tac bAm huyét phia trudc co thé bat dau tir vai va co. Su suy yéu & vai
trude thudng do nguyén nhan cac co & phia sau chit va cang thuong xuyén. Dé tri liéu
ban dung stc ép xudng cac huyét cua phoi tién ra ngoai gitta cac xuong sudon dé mo
nguc, 1am thang hai vai sau d6 di chuyén xudng cé. O cb, dau tién ban tac dong lén
nhitng huyét caa rudt, mat doc theo chan xuong. Huyét va duong khi caa rudt, rudt gia
va da day nam ¢ canh ngoai c6. Lam dong tac bAm huyét ¢ ving nay gitp ting hiéu
qua hoat dong tiéu hod. Tuy nhién ta khong ép truc tiép vi cd thé gay hai dén khi quan
hay cac dong mach, cac dong tac can lién tuc
nhe nhang trén cac co.
a. Tua 1én hai vai: .

Ban ngoi phia trén dau dbi tac, hai dau
g6i dang ra, dat got hai ban tay caa ban 1én
chd 16m sau giita nguc va ba vai ddi tac, cac
ngoén tay hudng ra phia ngoai boc quanh dau
vai. Bay gio ban nhac méng 1én, hudng
ngudi vé phia trude tya hai canh tay ban 1én
vai dbi tc. Lam theo hinh.

b. Ep doc theo xwong swon:

Ngoi hai dau goi & hai bén dau doi
tac. Hai ban tay dat xudng nguc. Hai ngon
cai dat doc phia truéc nguc vao giira hali
xuwong suon. Tua vira phai va ép nhe nhang
bang chiéu dai cua cac ngon tay con lai
huéng ra ngoai. Bay gio day tay xudng
khoang tréng gitta cac xuong suon va che
toan bo phia trén nguc déi tac. Tranh phan
bau nguc khi ban 1am véi ddi tac 1a ni.
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ST

c.C
Quy hai dau gdi bén canh dau d6i tac. Bé hai khuyu tay ban thoai mai 1én dui.
Tua hudng vé phia trudc, ép 18n canh ngoai c6 bang cac ngon tay cua ban.

e Dung cé4c ngon giira 4n vao mdi canh ciia xwong sdng co, an tir dudi chan 1&n ¢o 1én
dén dudi xwong so khoang cach méi diém khoang I,5cm.
e Di chuyén cac ngén tay ra ngoai tir bd mép co 16n sau ¢o, an manh tir chan co,
khoang cach 1,5cm mdi diém 4n, 1én dén phia dudi xuwong so Y&u cau an manh hon.
e Dua cic ngon tay tré vao duong giira ¢d, hai ngon gitra dat chong 1&n nhau, 4n vao
chd 16m gitra cac d6t xwong song. Cudi cuing 1a chd 16m phia dudi xuong so.
e Chia hai ngon giira ra, &n manh huéng ra ngodi doc theo phia dudi xwong so huéng
ra hai tai. Khoang céach I,5cm mdi diém an.
d. Vuét vong tron cenh co:
bat cac ngon tay sat nhau ¢ canh
co, vudt tao thanh vong tron & c6. Vudt
thanh vong tron mot vai 1an mét cach
cham rai. Di chuyén bép thit trén qua bap
thit dudi.

e.  Kéo gian co:

Ban ngdi xom phia trén dau ddi
tac. Cac dau ngon tay dat dudi co ddi tac,
ngon cai doc bén xuong cd, got ban tay
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dat dudi quai ham, phia trong cang tay doc theo gd ma. Pau gdi ban banh ra dé ngoai
canh tay va ép chling vao. Bay gio tua ngudi ra phia sau, canh tay thang roi kéo c6 déi
tac (xem hinh).

11. Bam huyét dau va mat

Khi thuc hién bAm huyét & viing ndy, ban nén diéu chinh sic ép cua ban tay,
ngon tay vira du dé truyén ning lugng cho ngudi nhan. Khi thyc hanh phuong phap
x0a, hdy nhan vao nhimg diém, nhitng khe trén mat, mat xa hai tai c6 lgi vi c6 rat nhiéu
huyét dao ¢ timg ving co thé ung chiéu lén hai tai. Bam huyét trén dinh dau co tac
dung rat 16n dé 1am diu con nhtrc dau va nghet miii.
Nhitng thao tac cho mat khéng nhiing co loi cho
mat ma con 1am diu con nhire dau hoic nhitng van
dé lién quan dén xoang dau. Xoa nan ving thai
duong s& lam thu gidn tong quat, Xxoa nan ving mii
miéng sé gilp khong bi nang dau, nghet miii, dong
thoi nd ciing lam diu nhitng cang thang vé cam x(c

a. Luén tay vao toc:

Ludn tay ban vao trong toc doi tac khoang vai
lan, diing nhiing ngdn tay cua ban chai 1én phan da
dau, vuét tir chan toc dén ngon toc.

b. Kéo toc:

Ban hady phan toc theo tung lon vira da. Kéo

nhe nhang ting lon téc trén khip ving dau.
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c. Xoa ndn tai:

Xoa nan tai bang ngon cai va dau cac ngon tay
khac, xoa déu tir dai tai dén dinh tai. Thuc hién khip
vuing tai 2 lan.

d. Xoa bop nhitng diém trén dinh dau:

Giir dau ddi tic & ving thai duong va hai ngén
cai dat chong 1én nhau ngay duong phan doi gitta dau.
An céc diém cach nhau khoang 2cm ngugc vé phia dinh
dau, cang xa cang tét trong muac ban cé thé thuc hién.
e. Xoa bop miit:

- Xoa cac diém & goc trong cua héc mat tir 3-5
giay.

- Véo nhe doc theo chiéu dai ciia chan may.

- An vao nhimg diém ngay phia ngoai xwong séng miii cho dén phia ngoai cudi

maoi chan may.

f. Xoa bop thdi dwong:

1. Tur hai bén chan may, tay di chuyén nguoc 1én va ra dén
nhitng diém trén thai duong. Khéng 4n manh nhung hiy xoa
nhe tay.
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2. Di chuyén tay doc xudng theo dudng thang va an vao
nhitng diém ngay dudi hai gd ma.

3. Di chuyén tay doc xubng theo dudng thang dén co nhai
ngay trong goc xuong ham va
tim cac diém & giira mdi gac.
Cam giac nhan dugc nhu 1a con
dau rang khi ban tim dang vi tri cua no.

g. Xoa bop mai va miéng:
1. Vi hai ¢au ngoén tay céi, an vao nhimg duong rénh bén
canh mép dudi cua 15 mii.

2. An vao nhimg diém nam doc trén nép nhan (khi cudi),
hudng suc ép ctia ngoén tay nguoc 1én trén ngay phia dudi
xuong go ma.

3. Mét tay ban chum lai dudi cam va 4n vao diém giita cua
duong ranh ¢ cam va diém gitra cuia moi trén.
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12. BAm huyét canh tay va ban tay

O canh tay va ban tay c¢6 6 duong kinh mach ¢ lién hé dén tim, phoi va ruot
Theo y hoc cé truyén phuong Dong thi tim 1a ngdi nha cua linh hdn, ¢d chirc nang diéu
khién sy luu thong mau. Nhitng bénh nhu rdi loan chét st tri nhé kém hay chiing mat
ngu déu c6 su lién hé dén tim. Xoa bop bam huyét trén canh tay va ban tay con cd tac
dung kich thich va can bang sy trao dbi chit trong co thé, c6 tac dong manh liét dén
cac bo phan cua phan than trén sy luu théng mau, hd hap va tiéu hoa.

Ban quy ngang hong dbi tac, kéo canh tay dbi tac ra nam ngang vai, mat ban tay
ngtra 18n. Mot ban tay ban dit trén co nguc va ban tay kia 4n xudng tir ¢au vai xudng
dén co tay. Ban tay ctia ban 6m sat canh tay doi tac.

b. Ném chgt phia trén canh tay

Pit canh tay doi tac doc theo co thé, 10ng ban tay Gp xuéng. Mot ban tay ban dit
trén vai, tay kia nam chit phia trén canh tay di tac va an phia lung ctia né bang céc
ngon tay, lam tir vai xudng dén khuyu tay. An thang xubng canh tay tir khuyu tay t6i
Co tay.




¢, Dung ban tay dén xuéng céang tay

An thang xudng cénh tay tir khuyu tay téi 6 tay.

d. Kéo cac ngoén tay:

Ban ngoi ngira ngudi, mot ban tay nam
co tay dbi tac. Ban tay kia nam canh ting ngén
tay, vira kéo vira lac vira xoay tir chan ngon tay
tGi dau ngon tay.

e. An huyét giam dau

An vao diém giira mang da cua bap thit
gitra ngon cai va ngon tro khoang 5 giay. bay
la mot trong nhimg diém quan trong. Huyét nay
nam trén duong kinh mach tir da day xudng
rudt non téi rudt gia. An huyét nay gitp giam
con dau dau, dau rang va cam lanh.

Nam chit ban tay di tac trong hai ban
tay cua ban, kéo ngira vé phia sau cho dén khi
canh tay duoc gidn thang ra va lic no Ién
xuéng, lic nhanh nhung khong qua nhanh. Lap
lai tir 1-6 1an mdi cénh tay.
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13. BAm huyét & bung
Déi vai ngudi Nhat, linh hon cta su séng tri ngu & trong bung, tap trung ¢ mot
diém nam dudi rén 1a huyét Pan dién. BAm huyét & ving bung 1a mét nghé thuat dé
chita bénh tir xa xua. N6 ¢6 kha nang phuc hdi stc khoé, tao sy thu gidn thoai mai, co
ich loi trong viéc can bang co thé.
a. Lam tr phia bung duwoi.
1. Dung canh ban tay ban gidng
nhu canh dao, ép xuéng va di
theo canh xuong hong Ién tai
vung ruét gia.

2. Mot tay dat ngang ¢ bung trén.
Tay kia dé phia dudi, dat 3 ngon
tay 4n xuéng sau 2,5cm vong
quanh theo chiéu kim dong ho
thanh mot hinh chir u phia bung
dudi dé diéu tri khu vuc bong dai.

3. Lam tuong tu nhu trén doc theo phia trong chit U, ¢ canh nira vong tron cua cac co
bap gitra bung, cac ngon tay 4n vao diém & gitra dé diéu tri ving than.

Phia trén bung

1. An nhe nhang nhung sau bang ca chiéu dai ngén cai phia dudi canh xwong suon trai.
Lam déu tir trén xudng dudi chan xwong suon. Hay gitr ban tay va cac ngon tay that
thoai mai.
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2. Dung dau cc ngén tay an vao trong chd triing phia dudi diém thap nhat caa cac
xuong suon (ving phoi).

3. Lam twong tu xudng canh ban tay phai, cudi cling 4n vao trong phia dudi cac xwong
suon.

4. An nhe mot ngon tay phia dudi gitra diém tap hop cac xwong suon. Roi dat 3 ngon
tay nam ngang lén mang ludi than kinh ving thuong vi, vudt thang xubng va két thic

& vlng ron.
~
~
' _:\"",,:-
Y
¢. Ldc ving bung

Ban quy mot dau goi ngang bung ddi tac. Ban
tay nay chdng Ién ban tay kia. Lac ving bung d6i
tac theo mot su chuyén dong giong nhu lan séng.
Vira lac vira kéo ban tay ban huéng vé phia ban
trong mot su chuyén dong lién tyc.
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14. BAm huyét mat trwéc va mit trong ciaa chan

C6 ba duong kinh mach chinh ¢ viing nay lién hé dén gan, 14 lach va da day.
DPuong kinh mach gan lién quan téi bung duéi, né c6 thé tac dong dén nhitng tinh trang
khac nhau nhu bénh tri, ching tdo bon va con dau bung kinh. Buong kinh mach lién
quan t6i lach anh huong dén qua trinh tiéu
hod va than, co tac dung can bang dong luu
chuyén céc chat long cua co thé, va anh
huong dén chu ky kinh nguyét. Puong kinh
mach lién quan t6i da day cha yéu cd tac
dong dén sy bién doi thuc an thanh ning
luong. Trén duong kinh mach cd nhiing
diém goi 1a huyét vi. Néu ta tac dong dén
nhitng diém nay c6 thé thiic day qua trinh
tiéu hoa va gia tang su dé khang cua co thé
chdng lai bénh tat.
a. An ban tay phia trong dii

M6t chan ddi tac co ra ngoai, dé ban
chan nam sat canh dau gdi chan kia. Mot
ban tay ban dat trén bung, dung long ban
tay kia 4n xuéng mat trong dui déi tac. Luc
tac dong cha yéu xudng phia dudi bap thit
I6n & dui.
b. DUNg got ban tay @n xuéng mdt trong
cang chan

Tiép tyc an tir dui xudng chan, xoay
ban tay ban khi di qua dau géi va ding got
ban tay ban an nhe xung dudng rénh canh
xuong cang chan. Puong kinh mach chay
trong duong ranh d6. Bay gio kéo chan
thang tro lai.
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c. Dung ban tay dn phia truwde dii:

An doc hai canh cua bép thit 16n &
phia trude dui, dong thoi nam chit né. Lap
lai.

d. Xoay vong xwong bdanh ché

Mot ban tay ban chéng gan xuong dau
g6i, tay kia nam chit xwong banh ché va xoay
vong no hai hay ba lan theo mdi chiéu.

e.An dwong kinh mach da day 36

Pay 1a diém nam phia trén dau
xuong cang chan, chd dau xuong cong
rong ra huéng 1én dau géi (xem hinh).
Dé tim kiém n6, chay ngén tay cai cua
ban Ién phia ngoai cua xuong cho dén
khi ban cam thay chd cong. Rdi 4n sau
va hoi cam giac cua doi tac. Néu ban an
dung diém, ¢ d6 s& c6 mot cam giac
manh, chay xuéng duong kinh mach téi
¢ chan. Do chinh 1a huyét da day 36.
Pua ban tay xuéng va nam chat diém nay bang ngon tay cai.

83



f. An bén ngoai cang chan
Mot tay van nim diém 36 bang ngon céi, dung ngon céi tay kia 4n xudng bén
ngoai xuong cang

g. Kéo gian ban chdn hwong ra ngoai

Tu thé ctia ban ngdi nhu khi xuat phéat trong mot cudc chay dua. Bay gid ban
nam ban chan that chac. Nang n6 1én khoi mit dat, nghiéng vé phia trudc dé kéo gidn
chan.

h. Kéo ban chin nguoc lai

VAn nam ban chan. Pua stc ning caa ban tré lai phia sau 1én mdng cua ban va
dua ban chan cta ddi tac nguoc lai huéng vé phia nguoi ban. Lap lai ca hai dong tac.
R4i di chuyén sang chan bén kia cua di tac. Lap lai thao tac trén mdi chan.
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15. Xoa bdp tri liéu cho Phu nir c6 thai

Khi dang mang thai, cac ba me twong lai thudng bat an, lo ling vé sic dep cling
nhu su hap dan cua minh déi véi chéng. Pong tac mat xa dugc thuc hién bai nguoi
phdi ngau cd tac dung gan bd vo chong véi nhau hon va gitp ngudi ngoai nhiéu nhing
wu tu nay. Mat xa ciing c¢6 1oi cho ca dng bé tuong lai. Thong thuong, trong 9 thang
thai ky, ngudi chong thuong ¢ cam giac nhu ké dang ngoai cudc, co khi ho con cam
thay bat lrc nira. Khi mét xa cho vo, ho s& cam giac chinh minh ciing duoc tham gia
vao su chuan bi chao doi cua bé so sinh.

Céc thanh qua dat duoc caa mat xa trong thai ky cd rat nhiéu. Xoa bop gidp cai
thién hé than kinh tuan hoan, téng khir cac chat doc va xoa diu cac cing thang co bap
chéng dau lung, ¢6 bi cimg do, ban chan va mat ca chan bi sung 1én. N6 cling gitp
quan binh lai tinh trang sirc khoé nhu chira chirng dau than kinh héng va ching tao bon.
Cac chuyén gia ciing két luan rang phuong phap mat xa lam xoa diu thé chat tuong tu
nhu serotonin c6 tac dung lam diu con dau. Nghién cttu con cho biét rang xoa bdp co
thé 1am giam céc lo lang, phién muén, stress..

Chuan bi: Truéc khi bat dau, ban phai bao dam trong phong phai am cing. Ban
can c6 mot vai cai gbi mém dé lam dém va chd tua. Ngudi chong phai rira sach ban tay
va cit ngan c4c mong tay. Chon dau mat xa thich hop, nhac ém diu dé tao tam trang dé
chiu, gitp ca ban 1an ngudi ban doi cua ban duoc thu gian.

A. Chita dau lung trén
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Dé nguoi vo ngdi vao ghé, dau ¢ ta tua vao mot chiée gdi trén mat ban. Néu
thao t4c truc tiép trén da caa cd, ban d6 it diu vao 10ng hai ban tay minh va cha hai ban
tay vao nhau that manh cho dau néng Ién.

% Dlng sau lung thai phu. Ban tay trai ban tua lén vai cd dy. Bat dau véi dong tac vudt

nhe va dai ¢ chinh giita lung, duoc thuc hién véi toan bo bé mat long ban tay ap 18n co

thé. Cac ngén tay dit sat vao nhau. Cac dong tac vubt ndy nham chuan bi cho cac co

bap s& duoc xoa bép sau hon. Vudt vai ban tay phai cia ban, di chuyén di 1én va di qua

hai vai. LAm mét 1an rdi thém lan nira, thoa dau cho déu. Lap lai thao tac vuét vai 1an

trén tirng vai mot, mdi 1an cang nhan manh hon. Luén giit cho cac ngdn tay st nhau.

% Thuyc hién nhiing chuyén dong tron nhé doc theo duong vién ciia mdi xuwong ba vai

Véi cac ngon cai.

< Van ¢ tu thé ngdi, nhung dé dau cd ay thang 1én, dit mot ban tay trén tran nhu thé

c0 Ay dang tuya dau vao ban tay vay. Dung ban tay kia cha xat 1én xuéng doc theo phan

sau cua co. Lap lai vai 1an cho mdi bén. Trong ldc vo ban lai tua dau vao chiéc gbi trén

mat ban, ban 13p lai dong tac xoa vai dau tién thém it 1au nira.

B. Chita dau lung duwoi

Vo ban ngoi trén mot bang ghé.

- Bting & mot bén ¢d ay va chay mot ban tay trén lung doc theo co bap xwong sdng gan

nhat d6i vai ban. Dung ki thuat vuét dai tir héng cho toi dinh vai. Lap lai vai lan roi

mat xa toi phia bén kia.

- Quy xudng phia sau vo ban va dit ca hai ngon cai 1én xuong hong cia cd iy, mot

xuong nho hinh tam gidc & mat nén cua xuong séng. Tao nhitng chuyén dong tron nho

trén ving xuong ndy, ludn phién 4n xubng trudc tién vaoi ngdn céi roi dén cac ngon

khac. Ap luc nhan ¢ thé manh nhung vo ban s& cam thay dé chiu.

- Bing ngay sau lung ¢ ay va lap lai dong tac vuét trén lung, dung ca hai ban tay.

c. Chéra charng phu chan

Pé vo ban nam nghiéng vé bén phai trén ghé dai, dau tya I&n géi. Ban ngdi canh cb ay

va dat hai chan co ay 1én 1ong ban.

< Dung cach vudt dai mat xa trén dui vai lan tir dau géi 18n téi hong. Lap lai cing mot

dong tac & phan sau chan, sau do lai xoa tir mat ca dén hong, tranh xoa bop truc tiép

trén dau gbi. Bao dam sao cho tat ca cac dong tac déu hudng vé ving tim.

< Chum ban tay trai cia ban ¢ dudi got cd ay va nang chan trai ¢d iy 1én hoi cao mot

chut. Ludt ban tay phai cia ban doc theo dai gan chay tir lung got chan téi bap chan

dudi hudng vé phia ban. Xoa luan phién vai ban tay trai theo mot chuyén dong ludt.
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< Dit chan cb ay ¢ vi thé ban dau. Ban dung cac ngon tay sat vao nhau dit trén mat ca
chan cd 4y, nhe nhang dung k§ thuat Petrissage (petrissage: di chuyén cac dau ngon tay
theo chuyén dong xoa bdp vong tron) tao nhitng chuyén dong tron nho trén chan. Luén
lubn thao tac hudng vé ving tim, chir khdng phai viing chan.

Doi tu thé ndm cua vo ban dya vao bén tréi, voi hai chan dua vao 1ong ban. Mat xa
chén phai ¢d 4y nhu cach da trinh bay & trén.

D. Chita dau hé than kinh

< Dé vo ban nam nghiéng mot bén trén ghé dai véi chan dugc thoa bop ¢ phia trén.
< Quy bén canh vg ban, nhe nhang ding thao tac vudt dai trén toan bo chan cd ay, ca
trudc 1an sau, bao gom ca ving mong, bat dau véi mat sau va trude cua dui, sau do téi
cang chan va cudi ciing 1a ban chan. Yéu cau thuc hién vuét nhu phan c. Lap lai 3 lan.
++ Xoa bop ca chan vai mot ban tay, dat ban tay kia tya trén hdng vo ban, tranh khéng
nhan manh qua. Lap lai 3 lan.

< Dit ca hai ngon tay cai trén mat dinh caa phan sau chan. Tao nhiing ky thuat vudt
Friction (k¥ thuat Friction: tao cac chuyén dong nhan sau véi ca hai ngon céi trong
cuing mdt lac, an xudng theo hai chiéu nguoc nhau) t6i lui & phan sau chan. Bé xoa diu
nhiéu con dau hong, c6 thé chuom da trén dau khoang 20 phut sau khi mat xa. Dung
thao tac vudt dai & phan sau chan. Ké dén, voi lung ban tay, dung dong tac Tap (k¥
thuat Tap: dung lung ban tay vé nhe 1én co bap sau khi da dugc mat xa) vo trén bé mat
dui, gan mdng. Hoan tat viéc thoa bop véi cac dau ngon tay vudt nhe, tir mong cho dén
ban chan.
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CHUONG IV. TU XOA BOP THU GIAN

Day 1a phuong phap xoa bop mit, tay, chan ma ban cd thé tu thuc hién cho minh
hodc nhd ngudi khac 1am cho ban. Trudc tién ban hay ngdi xudng cho thoai mai va thu
gidn. Néu ban c6 mang kinh st trong thi hdy bo né ra. Trudc khi khai su, ban hay thoa
dau trén ngon tay roi xoa bop chir ding thoa dau vao ca ban tay.

1. Xoa bop mat
a. Tran:

Dit hai ngén tay cai caa ban & trén cao, tai chinh giita tran, gan duong chan toc.
An nhe xudng, cham cham di chuyén hai ngén tay céi ra hai bén tir duong chan toc
hudng ra phia hai bén thai duong. Hoi dich cac ngon cai xudng dudi (khoang mot cm)
va lap lai dong tac nhiéu lan cho t&i khi ngon tay ban cham toi hang 16ng may. Lap lai
thao tac nhan nay tir hai téi ba lan. Khi xoa bop ving thai dwong nén ding cac chuyén
dong vong tron, thu nho.

b. L6ng may:

Dit hai ngon cai & dau hai hang 16ng may (phia bén trong). Bat dau tir cac diém
nay, ban dung cac ngdn cai nhan xuéng doc theo xuong 16ng may va cham dut vai mot
dong tac hudng vé phia thai duong. Ciing vay, ban bau nhe doc theo mdi hang 16ng
may. Lap lai nam sau lan.

c. GO mé:

Bat dau tir ngay dudi goc trong mat vudt cac ngon céai ngang qua trén hai tai va
chuyén 1én dau. Lap lai vudt xudéng phia dudi mat, phia trén go m4, phia trén méi trén
va dudi méi dudi. Bat got hai ban tay ¢ hai bén canh miii, vdi cac ngdn tay dat 1én doi
tai. Bay gio cham cham di chuyén hai ban tay xa nhau ra, di tir gd ma ra dén tai.

d. Miii:

Dung cac ngdn cai, luan phién vudt trén séng miii tir dinh cho dén dau mii. Lap
lai nam s&u 1an. DUng ngén cai va ngén tro bop nhe ¢ dau mii. Bop vai ngdn céi va
ngon tré trén ving dinh miii va di chuyén nhe xuéng phia duéi. Ding ngdn tro thuc
hién nhiing chuyén dong tron nho & mot bén canh mii.

e. Pdu:

Ban can nho mot ai d6 thyuc hién dong tac nay cho ban. Up hai 16ng ban tay 1én
d6i mat véi hai ngon cai dat doc hai bén séng miii. Duy tri tu thé ndy trong mét Ilc, dé
cho hai mét duoc nghi ngoi trong bong ti caa ban tay. Xoa hai ban tay xudng ca khuén
mat, qua d6i ma, boc xudng dudi doi tai roi vong ra sau co. Bong tac van lién tuc, kéo
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hai ban tay I&n viing trén gay co, Gp ching & phia sau dau va di chuyén tir tir 1én dinh
dau.
f. Tai:

Kéo nhe hai thuy tai ra hai phia bén bang cac ngon tay, tua hai got ban tay lam
diém gitr Sau d6 dung cac ngodn cai va tré bau nhe chung quanh doi tai.
9. Xuwong ham:

Nho mot nguoi khac xoa bop cho ban. Giir vanh xwong ham & cam, roi cham
cham kéo hai ban tay tach ra hai bén, nan bop doc theo viung xuwong ham & dudi hai
thuy tai. Dung cac ngon tay tro thuc hién cac dong tac xoay tron nho nho doc theo
xuong ham dén phia tai.

h. Cam:

Dung ngdn tay tré va ngdn cai nam ldy mot diém nao d6 ¢ cam, tién hanh bau
nhé nhe ca cam.
i. Mat:

Dung hai ngon tay, vuét nhe ¢ viing mi mat nam sau 1an, tir goc trong dén goc
ngoai caa mat. Sau d6 xoa bop nhe vai lan ving mi mat voi nhitng chuyén dong, tron
nho. Di chuyén ngon tay doc theo canh trong ctia 1dng may, ra téi goc ngoai mat, vong
xubng phia dudi mét doc theo ving xuwong hdc mat di vé phia goc trong mat rdi lai tro
vé vling canh trong cua 16ng may.

j. Da dau:

Xoa bop bang tat ca cac ngon tay, sir dung cac chuyén dong tron nho.
k. Mat xa mdt véi ddu xoa bop:

Budc 1 : Cac ban dung hon 1/2 mudng ca phé dau xoa bop (dau xoa bop co ban
& céc hiéu thude) thoa déu 18n long ban tay rdi thoa 1én miat. Dung 2 ban tay danh déu
nhitng duong xuat phét tir 2 bén séng mili huéng ra 2 bén ma. Tuwong tu, ban ciing danh
nhe déu nhimg duong tir gitra cam tach ra 2 bén, 1am gidng nhu vay véi phan tran.
Xoay dau qua mot bén, dung mu ban tay phét nhitng duong nhe va déu 1én phan co.
Tiép tuc trong vong 10 giay rdi xoay dau sang phia khac va lam lai dong tac.

Budc 2: Dung cac dau ngon caa 2 ban tay xoa bop theo dudng vong chung quanh
mét. Ban 4n nhe dau ngon tay bét dau tir gitta 2 mét, xoa theo dudng chan may 2 bén
va vong xubng vung dudi mat. Lap lai dong tc nay vai lan. Lyuc nhan trén dau ngon
tay manh hay nhe 1a tuy ban. Ci tiép tuc xoa bop cho dén khi ban thay dé& chiu.

Budc 3: Dung ngdn tré va ngon cai caa 2 ban tay bau nhe 2 chan may. Bong tac
nay duoc bat dau 6 gitra hai chan may, ban dung ngén tré va cai bam nhe rdi buéng ra,
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tiép tuc nhu thé cho dén khi di hét ti cudi 16ng may. Bay gio ban lai bdm nhe va nha
nhe nhang di nguoc lai cho téi ving & gitra 2 chan may, téi day ban bam va gitr ludn
trong vong 5 gidy dong hd. Bong tac nay rat d& chiu déi vai cac ban bi nhac dau hay
ap huyét cao.

Budc 4: Dung cac ngon tay vudt doc 2 ma nguoc 1én phia thai duong. Nho hiéu
qua cta dau xoa bop, da mat s& khdng bi ma sat nhiéu véi 1ong ban tay, nguoc lai dong
t4c ndy s& gilip MAu tuan hoan déu trén da mat. Lap lai dong tac vai 1an rdi dung khin
kho lau sach dau mat xa, sau d6 thoa 1én da mat mot I6p kem dudng da va nghi ngoi.
2. Xoa bop ban tay

Budc 1: Lay ban tay trai thoa mot chat dau 18n ban tay phai. Ké d6 vuét tir co tay
xudi xubng k& cac ngon tay phai. Khé an vao cac chd 16i 18m cua khép xuong tay. Lap
lai dong tac voi tay Kia vai lan sau d6 thoa 2 ban tay vao nhau cho dau mat-xa déu khap.

Budc 2: Dung ban tay phai nang nhitng ngén tay trai, 1ay ngon cai bén phai cha
xé&t nhe nhang doc theo ving héc xuong giita 2 ngon Gt va ap Gt. Cha xat 3 1an, roi
chuyén sang cac ngon khac. Sau dé lap lai dong tac vai ban tay kia.

Budc 3: Ban kéo nhe cac d6t xuwong ngén tay ra phia ngoai. Lam dong tac nay véi
tat ca cac ngon ké ca ngon cai. Pong tac nay gitip thu gidn cac khdp xuong ngon tay.

Budc 4: Ban 1at ngtra long ban tay trai 1€n, dung ngén cai tay phai cha xat long
tay trai theo dudng vong cung. Lam dong tac cho dén khi ban cam thay néng noi long
ban tay thi ngung, sau d6 chuyén sang ban tay kia.

3. Xoa bop ban chan

Budc 1: Thoa déu dau xoa bop 1én ban chan phai, gac ban chan phai cho dya 1én
dau goi trai. Sau d6 ban nam ban tay phai lai, ding cac khép ciia ngon tay cha manh
l&n gan ban chan. Chuyén sang mat-xa tuong tu véi chan khac.

Budc 2: Xoa bop déu khip cac ngon chan bang ngon cai va ngon tro. Xoa bop
déu trc ban chan va got chan 13 hai noi chiu trong lugng co thé nhiéu nhét.

Budc 3: Bt 2 ban chan Gp trén san nha. Ban dung 2 ban tay vudt xudi tir o chan
qua mu ban chan xuéng téi cac dau ngén chan. Ban ding quén dung ngon cai miét
chung quanh mat c4 theo duong vong cung. Lam dong tac nay déu ca 2 ban chan trong
vong mét phut.

4. Xoa bdp giai toéa stress toan than trong 5 phut

Hay hinh dung cudc sdng cua ban s& cai thién ra sao néu ban sir dung céc ky
thuat xoa bop bang cac ngén tay gidp giai trir chiing stress ngay lap tic, 5 phat ky diéu
c6 thé 1am cho co thé ban sang khodi hon bao gid hét.
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Tha thuat ndy qua thoi gian chimg minh c6 nang luc giai téa ching cing thang,
n6 da duoc sir dung ¢ Trung Qudc tir hang ngan nam rdi, diéu dang cha ¥ 1a thoi gian
x0a bop khdng can 1au ma van tao duoc hiéu qua. Bang cach st dung cac dau ngon tay
x0a bop mot cach don gian tai mot so diém can thiét trén co thé, ban co thé tao dugc
su kich thich noi cac co bip bi cing thiang, dau nhirc, kich thich ning lugng, dong thoi
con gidp giai téa ching nhire dau, cac triéu chang tién
kinh nguyét va chimg dau lung dudi.

A.Thw gidn vang mat:

1. Dung cac dau ngon tay xoa bop trén khuén mat, néi
long cac co bap va kich thich hé tuan hoan. Hay dé cho
cac dau ngon tay cua ban di “tham hiém”, do tim ra
nhitng khu vuc no bi cang thang.

2. Hay 1am cho d6i ma ban thém nét hong hao bang
cach vo 1én mat mot lat.

3. Hay van dong cac bap thit & mat bang cach kéo cang

da mat theo cac hinh thic khac nhau. Lam nhu vay giup
ban giai toa cang thang. Kinh nghiém nay di duoc ching
minh noi nhitng khudn mat luc nao ciing twoi cuoi.
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4. Mot hinh thire van dong khac cho cac vung mat,
ban thir 1am ra vé dang ndi con coc can hay ngé
ngan, chinh dong tac nhu vay s& 1am ban ty cuoi
duoc ngay lap tuc.

5. Bay gio khudn mat ban da that su tinh tao, hay
bo thém chit thoi gian dung cac dau ngon tay vudt
nhe 1én mit. Thao tac hudng tir tran xubng cam,
dung cac dong tac vudt nhe nhang va dai gidp cho
khudn mat ban duoc d& chiu va linh hoat han.

B. Tri dau co:

1. Quay dau sang bén phai. Dat ban tay phai 1én chd
co bap bi dau nhirc va xoa bop vai 10ng ban tay va
cac ngon tay theo dong tac xoa nhan. Khi da cam
thay thoai mai & bén nay, hiy d6i sang bén kia.

2. it cac dau ngon tay caa hai ban tay ¢ hai vi tri
dbi dién nhau trén gay, sau d6 bat dau xoa bop. Di
chuyén céc ngdn tay tir tir ra phia ngoai dé phét hién
ra nhimng diém bi dau nhc.

92




3. Tim diém nam giita bo vai va cd. Kich thich tai
diém nay s& gilp giai téa nhitg dau nhic tong
quat. Tranh thuc hién dong tac nay néu ban dang
c6 thai.

4. Nam 1ong ban tay caa ban ¢am nhe 1én khu vuc
can xoa bop. Pong tac nay giup thu gidn cac co
bap nhiéu hon va 1am gia ting hé than hoan.

5. Cubi cuing, di chuyén cac dau ngon tay cua ban
theo nhitng chuyén dong vong tron nhé, xoa bop
cac co bap vung phia sau dau, day la khu vuc
thuong bi dau nhic, co thit.

c. Tri dau lung:

1. Ban hdy lam ndng phan lung bang cach nam long long ban tay lai va nén nhe Ién
lung. Piéu nay kich thich hé tuan hoan va gilp giai trir cang thang. Ban ding g6 manh
qua ¢ vung than nam ngay dudi xuwong suon cua ban. (H1)

2. Dung ngoén tay do tim cac co bap nam song song doc theo xwong séng, ching dé bi
cing thang do ban ngdi qué lau. (H2)
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3. Dung cac d6t ngén tay hay cac nam tay, thuc hién céc chuyén dong nho tir gitta lung
xuéng vung lung dudi, dat hai ban tay o hai bén hong, ding cac ngon céi kéo nhe céac
co bap doc theo xwong sbng vé mot phia rdi budng manh ching ra. Pay 1a mot phuong
phap hiéu qua giup giai toa ching dau co. (H3)

4. Nam léng hai ban tay va bit ¢au nén chung quanh ving méng va héng. Bing nén
g0 manh qua — chi vira da dé giap méu luu thong ma thoi. (H4)

5. DUng c&c ngén céi nan chung quanh xwong hong (giai xuong rong nam & cudi xwong
s6ng). C6 hang ta nhiing huyét dao & ving nay, kich thich ching c6 thé 1am diu con
dau nhtrc ving lung dudi va cac con co that khi hanh kinh. (H5)

(H4) (H5)
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P. Piéu tri viing chan

1. Ngoi trén nén nha, gac mot chan 1én chan kia va xoa
bop bép chan. Pong tac gidng nhu ban nhao bot. St
dung cac ngén cai dé 1am long cac co bap dau cung
hoac nhay cam.

2. Dung 4 ngon tay chap lai dat phia dudi ving xuong
banh che, ¢ gitra phan truéc xwong dng chan va xuong
ngoai. Kich thich noi nay, ban s€ xoa diu cac con nhirc
dau va nhirc chén, ting cudng ning luong, cang cb hé
mién nhiém.

3. Thuc hién it dong tac luc lic va nén nhe vao ving
bap chan. Thao tac cho ca hai chan.
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4. Dung ca hai ngon cai dé mat-xa ving 10ng ban chan,
c6 thé giai trir dugc bat ky mot diém dau nhic nao.

5. Cubi cung, kéo gidn ban chan hudng xubng, sau dé
kéo 1én tro lai cd thé hoa giai bat ky mot trang thai cing
thang nao.

D. Thu gian ban tay

1. Nim ca hai ban tay lai, sau d6 tir tir mé ra va dudi
cac ngon tay thang ra cang nhiéu cang tot. Lap lai nam,
s&u 1an, ban s& cam thiy qua mdi 1an mé ra nhu thé
ban lai mo rong ban tay thém chat it.

2. Nam cac ngon tay cua mot ban tay va nhé nhe kéo
gian chang ra phia sau. Lap lai véi ngon cai.
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3. Phét hién ra diém noi ngén tay deo nhan cham
vao 1ong ban tay khi gap xudng. Ban 4n nhé nhe
xubng diém do6 trong it gidy. Day 1a mot diém tac
dung 1y tuong dé chira mét moi, cang thang va hoi
hop.

4. Hay mat xa lung ban tay kia. Sau d6 dung ngén
cai bam tirng chd cho can than hon. Doi tay.

5. Cudi cling xoa hai ban tay lai voi nhau nhu thé
ban dang ria tay dudi voi nuéc vay. Dicu nay
gilp tang cuong nang lyc va luong mau luu thong
tai khu vuc. Tac dung cho ca hai ban tay.
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5. Xoa bop thw gian

5.1. Mwoi phut tw xoa bép
Ban dang bi cing thang? Ban khéng can phai tim dén mot chuyén vién xoa bop

lam gi, ma chi can 1am theo céc dong tac tu xoa bop d& 1am, nhanh va hiéu qua sau:

> Hit thd sau ba lan, hit vao va tho ra bang co bung.

> Luén phién xoay tron doi vai, dau tién xoay vé

phia sau ba lan rdi ké dén xoay vé phia trudce ba lan.

> Cham cham &p cam vao nguc, 5 lan. Ap tai phai

cham vao vai phai 5 lan, Lap lai véi tai trai va vai

trai.

> Gio ngang hai canh tay song song vdi nhau va veé

phia trude nguoi ban. Pua hai ban tay cham vao doi
vai, dung ngon cai va ngon tré xoa bop doc theo mat
trén cua doi vai trong khoang 30 gidy.

> Pat hai ngon céi Ién phia trén hai hang 16ng may
va vé phia sat song miii. An manh bé mat ngon cai
vao trong 5 gidy. T tir di chuyén hai ngon cai doc :
theo 16ng may ra phia thai duong, 4n va giir yén trong nhiing khoang tirng 5 gidy mot.
> Pt cac ngon céai & dudi hang 16ng may va o sat song miii. Ciing 13p lai mét xa nhu
phan trén, dan dan tién ra hai bén thai
duong.

5.2. Xoa diu dau ban chan hiéu qua
nhat

P6i ban chan 13 phan cudi ciing cua
co thé ma ngudi phu nit can chiam soc.

Duéi day la mot phuong phap gitp giai
toa cing thang o ban chan rat 1y tuong.
Thoa lotion vao chan bang dong tac miét
manh va k¥ Iuong. Dung mot ban tay gitr
chac lay ban chan. Dung ngén céi va canh
ctiia ngon tro caa ban tay kia an vao mat
sau cua ngon chan cai. Thao tac ngon cai
lén xubng cac mat sau ciia ngén chan ban,
sau d6 xoa bop mit trudc. Ban xoa bop
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tirng ngon mot. Dung ngdn cai xoa doc theo vung vom cung caa ban chéan, dung mot
ban tay giit 1ay c¢6 ban chan va ban tay kia ¢é xoa bop. Xoa bop tat ca cac canh & got
chan, tir mat dudi 18n t6i mat c& chan. Cudi cuing, ban cha xat trén nhitng khu vic nhay
cam hai bén mat cé chan.

5.3. Lam diu lap tiec con nhire dau

Thoa it giot dau 1én hai thai duwong. Xoa bop hai bén thai duong. Nham mat lai
va x0a c&c ngon tay 1én mat, nhan xuéng & ving tran, thai dwong va ham. Thao tic cac
ngon tay chung quanh viing sau cta xuong so, 4p dung nhan & khu vuc nay. H6 hap
sau trong mat ldc, khi ban thd ra cham cham tao thanh 4m “u u v”. Lap lai vai lan. Ky
thuat nay cé thé 1am thay d6i nhip mach cua mau di qua dau.

5.4. Thw gian trwéc lUc ngua

Sau day 1a mot phuong phap co ban giup thu gidn vao ban dém: Ban nam ngira
trén giuong, hai tay, hai chan va lung dudi thang ra. Hit vao va tho ra cham cham. Lan
lwot co timg dau goi toi gan nguc dé trong mot lat. Hit vao va tho ra, tinh than tap trung
VAo sy thu gidn cta ving xuong s6ng.

Co ca hai dau géi vao gan nguc, xoay ngudi sao cho timg dau géi cham xuéng
mat ném, hét bén nay roi sang bén kia.

Xoay bung quay 1én (hai dau géi van gap lai). Dudi dai canh tay, lung va thu
gidn doi vai. Hit vao, cam nhan khong khi di vao buong phoi va vao bung caa ban. Tho
ra, dé cho céc bap thit lung thu gian.

Duy tri hd hap theo nhip diéu thu gian. Tiép tuc cho t&i khi ban cam thay thuc
su rat dé chiu, hodc cho dén IGc ban ngu thiép di.

6. Cac phwong phap xoa bop danh cho ban gai

Ban bj cang thang than kinh, maéi co, tiéu hoa khong déu, hay bi rat co (vop bé),
thuong xuy&n mét moi? Bai tap sau day s€ giup ban tu hda giai nhiing triéu chung trén
sau mot ngay ban biu véi cong viéc.

a. Thw gi&n véi than kinh

Tran va thai duong 1a noi bi cang thang nhiéu nhat, hay kich thich tuan hoan
huyét va 1am nhe con dau dau bang ba dong tac sau day:
> Chum ngoén tro va ngdn giita vao gitra tran. Hai tay hai bén rdi tir tir nhich lai gan
nhau. Dung ngdn tré day nhe va tron tir vang tran doc xuéng.
> Dung ngdn tré va ngon gitta dé manh gitra hai dau may dai xudng séng miii, dong tac
nay x6a nhanh sy cang thang than kinh.
> Cham dut giai doan nay bang cach v nhe 1&n ving tran va hai bén thai duong.
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b. Méi co cb
Theo tudi tac, co cb gidn dan gay tré ngai cho su van dong co va tac dong dén
cac vung lan cin nhu vai va phan lung trén.
> Nghiéng dau sang phai dé kéo cing co cb bén trai. Bop nhe phan nay véi 1ong ban
tay va ngén tay. Doi bén.
> Pit cac ngon tay doi xiing nhau sau gay, vo nhe 1én ¢6 tir trén dai xudng hai vai.
> Mot tay d& dau, tay kia véo nhe ving giira ¢ nhu “bat gi6”.
> Str dung ca cac ngén tay day tron tir sat chan toc xudng vai.
C. Tri dau bung
Bung la ving yéu diém dé bi tac dong. Cac dong tac mat xa sau day nham kich thich
tuan hoan, tiéu hda dé, giam con dau va ngira tao bon.
> Tu thé dimg. Hai tay dat 18n trén bung, day tron theo chiéu kim ddng hd. Sau do,
dung dau ngon tay cha manh cuing chiéu trén.
> Bam ngon céi va ngon tré quanh ron.
> Hai ban tay dan nhau, cha manh 1én bung tir dudi Ién trén. Khi cam thay c6 hoi nong,
cha cham lai rdi u ban tay 1én ving bung do vai phat.
d. Chudt rat (vop bé)
Khi 1am viéc qué strc, cac co bap khong dugc nghi ngoi sé bi co rut lai.
> Nan bop phan ngoai cua tay phai.
> DUng ngén tay cai bAm nhe 1én co bap dudi.
> Cha manh canh tay dé tao nhiét va kich thich tuan hoan. Doi tay.
> Bé nguoc ting ngon tay ra sau.
> Dung ngodn tay nay xoa bop long ban tay kia theo duong tron.
> Bam vao huyét dudi ngon ap ut. Doi tay.
e. Mét moi
Nhitng dong tac sau ddy ngira duoc chiing viém mé té bao ddng thoi kich thich
hoat d6ng tuan hoan:
> Vubt nhe tir bap dui xuéng ban chan. Pong tac ndy gitp thu gidn bap thit. DSi chan.
> Nam tay lai, ddm nhe 1&n ban chan tir trén xudng dudi.
> Tay trong, tay ngoai kéo cing va bop ctr bap dui.
> Ngoi xubng, bop nhe bap vé.
> Hai ngén tay cai dit sau, cac ngon kia dit trudc xoa bop bap chan dai xuéng co chan.
> Nam tay lai va cha manh bap chan. Péi chan.
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CHUONG V. MASSAGE BODY

Theo gbc Hy Lap, tir massage c¢6 nghia 1a xoa bop, v4i quan niém rang co thé
con ngudi c6 mdt dong chay niang luong con goi 1a "khi". Su luu chuyén tot cua khi
gitip co thé duy tri duge strc khoe va sinh lic con khi dong khi ndy bi ngung tré 1a lic
co thé yéu dudi va nay sinh nhiéu bénh tat.

Massage chinh 1 cach van khi, chuyén khi dé dong chay nay luu thong tot nhat
trong co thé con ngudi, khoi thong lai ngudn ning luong tiém ning nay trong co thé.
Chinh vi nhiing tac dung than bi ciia nd ma massage da rt phat trién va ngdy cang da
dang vé phong céach.

1. Cac loai hinh massage body
1.1. Kiéu massage cong nghé cao:

- Phuong phép massaege Relax bed dugc tng dung rat phd bién tai Hong Kong
va nhiéu nudc chau Au. Ban s& di vao mot phong nho chi khoang 8m2, son mau tbi
nhu den va nu.

- Tran nha duoc tét v&i mudn van cac dai lua mém, anh dén hit mo mo 4o 40. Ban
duoc chi din nam trén 1 chiéc givdng nho, loai givong diéu tri bénh c6 trai vai tring
hozc ghi nhat. Ngay sau do, cac thiét bi dién tir tinh vi (dugc dat khiém tén & dudi goi)
s€ doc duoc murc d0 moéi mét cua ban va vi tri ban cam théy dau nhu; vai, lung, khép
tay, chan, tham chi ca khi ban qua bi quan hay that vong...

- Sau d6, nhitng thong sb nay duogc tong hop lai, loc va thiét ké thanh mét chuong
trinh massage va am nhac phu hgp. Ban nhu dang dung trude mot bai bién ngap nang,
mot budi hoa nhac ¢b dién, nhiing giai diéu ém diu day chat tho hay chi 1 nhiing tiéng
song bién... ban s& hoan toan quén mat minh dang & dau.

- Tai Viét Nam, chua c6 my vién nao xay dung phong Relax Bed, tuy nhién c6
kha nhiéu nhimg doanh nhan di 1am dich vu nay tai Hong Kong va Thai Lan.

1.2. Massage theo phong cach Australia:

- Khéach hang dugc coi nhu nhitng bénh nhén, con nhan vién massage chinh la bac
si thuc thu.

- Khéch diéu tri phai qua 1 bai phong van vé cudc song, cong viée, bénh tat, moi
truong, ché do an uéng... roi sau d6 nhan vién diéu tri va khach hang bt dau tién hanh
viéc tri liéu.

- Khach hang luon phai thirc dé tro chuyén cting nhan vién khi thyc hién diéu tri.
Su tinh 1dng va thu gidn khong phai 14 ti€u chi cta loai hinh nay
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- Nhén vién massage s& bat dau kiém tra co thé bang mot bai xoa bop nhe, sau
d6 chi tap trung vao vung dau nhirc chi chét, didu nay thé hién rat rd vao nhimg ving
sung, hodc cung bat thudng.

- Vi du khi ban dau vai, moi vai, ¢6 nghia la ving vai ciia ban ctrng hon c4c vung
nay. Khi ho an huyét, ho s& hoi ban c6 dau khong va dém 1, 2, 3... khi nao ban thay
dau, tic 1a ho da xac dinh dugc muc do dau cua ban va s€ c6 nhitng dong tac diéu tri
thich hop. Mot dot diéu tri tir 8-10 budi lién tuc. Va tot nhét 1a ban nén sir dung the
Voucher va 1am hang tuan.

1.3. Phuc hdi stec khée bang nhitng ngén tay than (Massge Nhat Ban)

- Shiatshu 14 tén goi ctia loai hinh nay, ¢6 nghia 13 "luc tir cic ngdn tay" c¢6 ngudn
gdc tir Nhat Ban.

- Phuong phap nay con doi hoi chuyén vién tri liéu van dung ca ban tay, dau goi,
canh tay, khuyu tay va ban chan dé tac dong lén cac mach ning luong, viéc an vao cic
mach nay trong 1 khoang thoi gian quy dinh 1am ngung lai su luu chuyén, khién khi
huyét vi ngung tré lai sau khi tha ra sé& tao thanh 1 dong khi huyét manh mé cuén troi
di moi tic nghén trong mach, 1am luu thong khi huyét.

- My vién thudng duoc trang tri nhe nhang, phdi hop mau sic va anh sang, am
thanh, cay cdi va huong thom... Shiatshu dugc danh gia 1a dich vu massage lay dong
gidc quan, vi giac, khiru giac, thinh giac, xtc gidc... va duoc phd bién tai nhitng Spa
truyén thong.

1.4. Phuc hdi bing ddng tac vuét kiéu Thuy Pién — Xu hwéng cac Day Spa

- Puoc mo ta cha yéu nhu nhitng dong tac xoa bop va nhin vao cac co bép trén
co thé mot cach mém mai va cham rii, nhe nhang cung céc tinh dau dic tri.

- C6 thé gbi gon 4 tir & mod ta phuong phap massage hdi phuc stc khoe kiéu
Thuy Dién 1a "vudt dai, bop ngan", tirc 1a ding cac duong miét dai két hop vdi xoa bop
nhe va khoanh ving nho. Nhimg dong tac ndy nham giai toa sy cing co, co co gitp
giam dau, lam dep da nhd mau luu théng tot hon.

- Nhitng dong tac vudt c6 luc nhe nhung sau, chir khong manh tay nhu massage
Thai hay Trung Hoa. Da xin mau, nhiéu doc t6 rat thich hop véi tri liéu nay. Tuy nhién
nhimng kiéu massage ndy rat nhe nhang ma phan 1én nguoi chau A lai thich nhiing tac
dong manh mé& hon.
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1.5. Phuc hdi bing hwong thom — Xu hitng cac Ayurveda spa

- Theo ngdn ngit An Do, Ayurveda tic 1a "khoa hoc sy sdng". Nhitng tai liéu bang
van ty vé Ayureda (c6 tir cach ddy 4000 nim) con luu lai cho thay phuwong phap nay
tac dong dé su can bang vé thé chat, gidc quan, tAm linh va tinh than cta ban bang
nhiéu chudi thao tic khac nhau. Liéu phap st dung bot thao moc hoa tan voi nudce, cac
tinh dau thién nhién, phé bién nhét 14 tinh dau hoa hé)ng, nude thube sic tir thao moc
hoa véi nudce soi...

- Tét ca dwa trén 3 nguyén tic duogc luu truyén: sy két hop gitta troi va dat, lira va
nudce, dat véi nude. Tai Viét Nam cling co nhiéu salon quang cao thuc hién massage
huong thom, tuy nhién chi c6 cac khu nghi dudng va phuc héi sirc khoe dang resort
m&i c6 kha ning dap Gmg khat khe céc tiéu chuan nay, phai c6 khong gian rong, gio,
dat va nuéc.

1.6. Vat ly tri liéu Viét Nam (cai thién tudn hoan mau téi da) — Xu huéng Pong Y ¢
truyén VLTL

- Phuong phap massage truyén thong Viét Nam 1a phuong phép tri liéu voi cac
dong tac ddm, vd, bop, véo, nho va giac hoi.

- Phuong phép nay gitp cic co bi co cling lai gidin va mém mai hon, dong thoi
viéc tac dong vao cac huyét gitp kich thich luu thong khi huyét. Uu diém 16n nhat cta
phuong phép nay 1a cai thién su tuan hoan méau dé dua 6xy va dudng chat toi cac té
bao, kich thich hé thong mach huyét gitip mang cac san pham thira ra khoi co thé, ngan
chan va lam diu cac sy go bo va co thét co bép, hd tro tri liéu viém khép, dau than kinh
toa, co bép mét moi.

- Hién nay, céc trung tam tri liéu massage hoi phuc tai mdt s6 thanh phé 16n xuat
hién ngay cang nhiéu va phat trién rat nhanh, tuy nhién khong phai tat ca cac trung tim
trén déu dang tin cdy vé mit con nguoi va vé mit chuyén mon ky thuat.

1.7. Massage Thai (tac dong sau vao mach, co va khép xwong)

- Dya trén viéc tac dong vao khoang 10 mach nang luong chinh chay trong khip
co thé va duogc thuc hién trén ném yoga asana theo mot s6 tu thé nhét dinh khach hang
khong can phai céi bé quan 4o khi thuc hién phuong phap massage nay.

- Phuong phép nay doi hoi cac chuyén vién phai nim dugc thé trang va mong
mudn hién tai ctia khach hang, dé dung ban tay, ban chan, khuyu tay, nhe nhang an vao
cac huyét doc theo cac mach ning luong, ddng thoi sir dung cac dong tac kéo cing cac
co bap va cac khép xuong.
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- Phuong phép nay rat c¢6 ich cho nhitng ngudi mét moi do céng viée hay do phai
di lai nhiéu.

1.8. Massage hoi phuc bang nhiing vién da néng

- Massage d4 1a phuong phap str dung cac loai da khac nhau vé kich thudc, loai
hinh va ngudn gbc dé truyén dan strc nong hay cai lanh vao nhiing vi tri nhat dinh trong
co thé, tao ra hiéu ing nhiét trj liéu, bao gdm tri liéu nong bang ¢a ham nong va tri lidu
lanh bang céc vién da udp lanh.

- Hién nay, tai Viét Nam, massage da nong dugc st dung rat phé) bién va duoc wa
thich hon so vdi da lanh. Nhiét d6 cua da khi sir dung chi & mirc lam tan chay 16p dau
xo0a bop. Tuy theo muyc dich, ky thuat vién massage da s€ sir dung cdc dong tac xoa
bop vudt nhan bang tay trudc khi day truot, cha xat va 4n manh céc vién da nong vao
mot sb huy¢t dao, roi v nong cac vién con lai & nhing vi tri khac.

- Khac véi massage thong thuong, massage da tac dong 1én co thé con nguoi dudi
dang séng gy ra bai cac rung déng cuc nho phat sinh boi su chénh 16ch hay thay d6i
nhiét do, gitip ting cudng nang lugng trong co thé thong qua hoat dong kich thich sau
va manh vao cac huyét dao quan trong trén co thé.

2. Tam trang va cac phwong phap tim tring
2.1 Tam trang I gi

- Tam tring thuc chit chi 13 str dung hoa chat 16t bo 16p da den chét bén ngoai nam
trong 16p stng.

- Trong khi d6, cac té bao hic t6 melanin van dugc 16p mam cua thuong bi san sinh
lién tuc, tai tao mau da ban dau cta chung ta.

- Tam trang nhiéu 1an thi da ciing c6 thé “sang” hon do dugc dung héa chat tay sach
16p té bao chét bén ngoai, nhung chi sau mdi chu ky 27-28 ngay, mot 16p té bao da
m&i phat trién thay thé 16p té bao chét va da den lai ngay.

- Bé 1am da sang hon, t6t nhat chung ta nén str dung phuong phép tim dinh dudng
da dang hon 13 tim tring. Qua mot qua trinh cham soc, da dugce nudi dudng tot hon,
khoe manh hon s& c6 tac dung chéng lai tic nhan méi trudng va d& den hon.

- Tuy nhién, dé co két qua can sy kién nhan. Cac ban nit c6 thé dung mot s6 san
pham c6 tinh chat tay da chét nhung phai & ngudn gdc, thi du cac axit c6 ngudn gdoc
tir hoa qua (acid hydroxy alpha - AHA) s€ c6 d0 an toan cao hon. Chung gitap lam tiéu
nhe cic té bao stmg trén da, lam ting sinh cac soi dan hoi, khién da min va sang hon.

- Can luu ¥ chi 4p dung mot 1an mdi tuan 1a da voi nhitng ngudi 6 1an da thuong,
nhitng phu nit c6 da mong khong nén sir dung cac san pham mang tinh 16t nay.
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- Sau d6, cha yéu dung thém cac san pham nudi dudng da, ddng thoi ludn nhé dung
san pham chéng ning, mang khau trang, kinh rim, d6i mii non rong vanh khi ra duong.
2.2. Cac phuwong phap tam tring

- C6 nhiéu phuong thuc tim tring: 16t tiy, nhudém da, tim tring ty nhién bang cac
vitamin thao duoc...

- Tuy nhién khéng phai phuong phap tdm tring nao ciing tu nhién va an toan.
Phuong phap tim tring an toan nhat va ding co ché sinh 1y ctia con ngudi chinh 1a
phuong phap tim tring ty nhién. Ban c6 thé gitp da tring sang hon bang cach han ché
cac diéu kién giy xudt hién melanin. Mudn thé, lan da phai duoc nudi dudng khoe
manh, du kha nang tu bao vé trudc tia cuc tim va cac tac nhan bén ngoai khéc.

- Bit ky co quan ndo cta co thé, dé khoe manh can dugc cung cip day du dudng
chat. Boi thé, dé lam da sang hon, t6t nhat nén str dung phuong phéap tam bo sung dinh
dudng cho da. Qua d6 cung cdp cac vitamin can thiét nhu vitamin C, E, H, nhom
vitamin B..., da dugc nu6i dudng t6t hon, khoe manh hon sé& c6 tac dung chéng lai tac
nhan moi truong, han ché bat nang. Tir d6, co thé ciing khéng can san xuat melanin dé
bao vé da nira.

- Mot cong cu hd tro dic luc cho qua trinh tim tring 1a may 0 dudng. Trong qué
trinh tim tring, may s& phat ra tia hong ngoai lam tang nhe nhiét bé mit da, lic nay 15
chan 16ng mo rong hon gitp da hap thu nhanh céc tinh chat lam tring da ciia cic nguyén
liéu thién nhién tir budc tim trang trudc d6. Boi vy, voi may G dudng sé rat ngan thoi
gian tim trang xudng chi con 6 — 8 (thay vi tir 10-12 1an nhu trude day) 1an va van dam
bdo duoc sy an toan, hi¢u qua.

2.3. Tiém triang

2.3.1. Tiém vitamin c

- Tac dung hang dau 13 lam tring da nhanh chéng, md nam va nhiing ving sam
mau trén da, khién lan da dang binh thudng bdng tran day stc séng, tré trung hon, cing
bong hon, hét san sui, thé rap...

2.3.2. Tiém nhau thai ciru

- Tinh chét nhau thai huvou quy hiém dugc dua vao co thé qua dudng tinh mach
tir d6 len 16i sau vao tung 1op té bao da.

- C4c enzym chdng oxy hda va tac nhan ting truong duoc dua dan dén toan bo
cac co quan, day lui su xam lan caa Melanin, 1am trang sang toan dién co thé.
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- Ngudn protein phong pht cuing hon 30 loai acid amin quan trong trong nhau
thai huou kich thich qué trinh tao hong cau trong méu, tang cuong san sinh collagen
va elastin, tré hoa té bao gilp lan da cang min, dat d6 dan hoi ly tuong.

2.3.3. Tiém glutathion

- Céc ban c6 thé tiém glutathione, hiéu qua tring da ttc thi nhung tiém glutathione
cling rat nguy hiém, qua liéu gy tir vong va chi phi thi dat hon tiém vitamin C nhiéu
1an, thap nhat 2000 USD néu tiém & Thai Lan, trén 5000 USD néu tiém & Han Qudc
cho 1 liéu trinh tiém trong khoang 2 tuan.

- Uu diém cua tiém glutathione 1a khong can phai tiém qua thuong xuyén, it gay
ra cic bién chting phu nhu tiém vitamin C, chi can tiém vira da liéu dung thi cac ban
yén tam 1 rat an toan.

2.3.4. Tiém nodn thwe vit té bao gbc

- Lam trang da bang thudc tiém truyén nodn thuc vat té bao goc 1a bién phéap lam
trang da tir bén trong, bang cach tai tao va nuoi dudng té bao mai, ting cuong luu
théng mau.

- Thuéc tiém trang da s& cho ban mét lan da trang min mang va hong hao that ty
nhién chit khong trang béch nhu nhiéu phuong phap tam trang khac.

2.4. Quy trinh tam tring tai Spa

Buée 1: Quy trinh xéng hoi bang thao méc (15 phut)

Thao moc thién nhién gidp ban thu gidn, xua tan cing thang mét mo, dong thoi day
nhanh qua trinh dao thai doc t6, tang tuan hoan, luu thong khi huyét.

Buréc 2: Tdy té bao chét (15 phut)

Pay 1a mot cong doan chuan bi khdng thé thiéu trong bat ky quy trinh tim trang toan
than ndo. Chuyén vién tham my s& két hop tinh dau duogc chiét xuat tir ty nhién nhu
mat ong rung, chanh, mudi, gidp loai bo cac té bao chét trén da, dong thoi giup da dé
dang hap thu vitamin va cac dudng chat, téi wu hiéu qua tam trang.

Buréc 3: Quy trinh i dwong trang da bang siza non két hop tinh chat vang Nano ( 40
phut)

Sita non nguy@n chat 100% véi huong thom diu mét cung cap dudng chat nuoi dudng
da, ngin ngira Sac td tao den va tham da, tai tao té bao méi, déng thoi duy tri do am,
lam se khit 16 chan 18ng, chira viém nang 16ng hiéu qua. Trong khi do, tinh chat vang
nano gilp 1am mo nép nhan, ting kha ning hoi phuc va mang lai 6 sang trang hoan
hao.

Buwéc 4: Quy trinh ngam suc véi tinh dau thdo diroc (30 phit)
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Tinh dau thao duoc cé tac dung can bang do am, gilp da tré nén min mang, mém
mai. Ngoai ra, ngam suc con gidp tinh chat thién nhién tham thau vao da, giup luu
thong khi huyét, ting cuong tuan hoan, cho da ban tring hong, day stc séng.

Buéc 5: Massage Véi duéng chdt 1am trang (20 phat)

Massage nhe nhang véi kem 1am trang da toan than khéng nhiing tao cam giac thu
gidn, sang khodi ma dong my pham Nhat Ban 100% tir chiét xuat thién nhién con tao
nén mot 16p mang bao vé siéu mong, chdng lai cac tac nhan tir 4nh nidng mat troi va
moi truong, git két qua tam trang duoc 1au dai.

Quy trinh tim thw giin, ngdm thio dwec va xéng hoi:

- Khéch hang hodc ngudi bénh tam sach trong 2 phit bang nudce am tiép dé

- Ngam ngudi trong bon cau gé bang nudc am co thao dugc trong thoi gian tir 7-

10 phut c6 tac dung giam, chéng mét moi, chéng dau lung, chita than kinh toa.

- Ngam bon suc bang nudc am sach trong thoi gian 5 — 7 phit c6 tac dung chita

cac bénh ngoai da, lam sin chac da, tiéu viém, tinh than.

- Xong hoi kho hodc uét bang 14 thao duoc trong vong 5 — 7 pht, tiép d6 c6 ngam

chan nuéc ging co tac dung giai cam, giai doc té va giam dau.

- Tam trang giai cam trong 3 phut.

3. C4c thii phap massage trong xoa bop co' thé

Xoa bop tac dong truc tiép l1én cac thu cam thé than kinh day dic ¢ dudi da tao ra
cac phan xa than kinh dap ung tir d6 gay nén tac dung diéu hoa qué trinh hung phan
hay ¢ ché than kinh trung wong, gdy thu gidn than kinh, giam cing thang, ting kha
nang tap trung, giam dau, gian co.

Xo0a vuét:

- Xoa vudt 1a ki thuat kich thich nhe cha yéu trén da va t6 chic duéi da, nham kich
thich mang luéi mao mach va thu cam thé than kinh tai chd, c6 tac dung gay gian mach,
tang cudng tuan hoan, dinh dudng da, giam dau, giam phd né, 1am bong 16p stng chét
lam cho da min mang.

- K¥ thuat:

+ Xoa: dung dau ngdn tay, goc gan ban tay hoac mé ngon tay Gt, ngon tay cai xoa
tron 1&n da chd dau, tay KTV di chuyén trén da bénh nhan. La tha thuat mém mai,
thuong dung & bung hoic noi sung dau. Tac dung giam sung dau tai chd.

+ Vudt: dung géc ban tay, mé ngon tay Gt, hoic md ngén céi vuét 1én da theo hudng
thang. Tay KTV di chuyén trén da bénh nhan, cling c¢6 khi ding dau hay bot tan dé 1am
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tron da. K§ thuat nay c6 thé 4p dung & toan than. Tac dung Iam mém gan co, giam dau,
giam sung né.

Day miét:

- Day miét la ky thuat kich thich sau hon, dic biét doi véi co, gan, day chang, cac mach
maéu, day hoic dam réi than kinh. T4c dung gidn mach va ting luu thong mau & sau,
tang dinh dudng to chic co va than kinh, chng teo co, day manh gy ting truong luc
CO.

- K¥ thuat:

+ Day: Dung géc ban tay, mé ngoén Gt, mé ngoén cai hoi dung stc 4n xudng da ngudi
bénh va di dong theo duong tron. Thuong lam cham, muc @6 nang hay nhe, to hay nho
tuy tinh hinh bénh. La tha thuat mém mai, ding & noi dau va c6 nhiéu co. Tac dung
giam sung dau.

+ Miét: Dung dau ngon tay cai miét chit vao nguoi bénh roi miét theo hudng thang.
Tay KTV di dong lam kéo cin da ngudi bénh. Ky thuat hay ding & dau, bung, chi thé.

+ Phan va hop: Nhu ki thuat miét nhung dung ca hai dau ngon tay cai, hoac mé ngon
Ut hai tay; tir cing mot chd miét ra nhung dung ca hai dau ngon tay cai, hoac md ngén
Ut hai tay; tir ciing mot chd miét ra hai bén goi la phan , tir hai chd khac nhau miét vé
cuing mot chd goi 1 hop. K§ thuat nay hay ding xoa bop & dau mat.

Nén bop:

- Nén bop c6 tac dung chinh 18n cac co, day chang, gan, to chirc quanh khop. Gay gidn
mach tai chd rd rét, ting dinh dudng t6 chic , chong teo co, nan bop manh 1am ting
trwong luc co. La mot phuong phap tot dé nuoi dudng té chirc co nén duoc coi nhur mot
hinh thirc van dong thu dong d6i vai céc co. Nan bop truc tiép 1én gan, day chang hay
than kinh duoc st dung nhiéu trong chéng dau, chdng co cimg co, kich thich co - than
Kinh bi liét. ..

- K¥ thuat:

+ Véo: Dung ngdn cai va ngon tro kep va kéo da 1én, hai tay lam lién tiép lam cho
da ngudi bénh luon luén nhu bi cudn gitra cac ngon tay KTV. Hay dung ¢ lung va tran.

+ Bop: dung ngoén cai va cac ngén tay kia bop vao co hoac gan bi bénh. C6 thé bop
hai, ba, bén, hay nim ngén tay. C6 thé vira bop vira hoi kéo 1én, khong nén dung luc
bop & dau ngon tay sé gay dau, ma dung luc & dot thir 3 ngon tay dé bop. Ky thuat nay
ding & ¢6, vai, gay, nach, chi thé. Stc bop manh hay nhe tuy vao timg trudng hop cu
the.

Dédm chat:
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- Dam chat 12 hinh thtrc tac dong sau dén ca xwong khép va toan than do truyén luc tuy
theo mic d6 manh hay nhe. Néu ddm nhe va nhip nhang sé& c6 tac dung gay uc ché than
kinh trung wong, giam dau, tao cam giac d& chiu chéng mét moi. Bam chit thuong
dugc sir dung nhiéu trong xoa bop lung va chi thé.

- K¥ thuat:

+ Pam: Ban tay nam dung md ngén Ut hozc ban tay up dam vao chd dau.

+ Chat: Ban tay dudi, ding mé ngén Gt chit lién tiép vao chd dau. Néu 1am & dau thi
x0¢ ngon tay, dung ngoén Gt dé chat vao dau ngudi bénh.

+ V0: Ban tay hoi khum, giira long ban tay hoi 16m, vd tir nhe dén niang vao chd bi
bénh. Khi phéat da bi do 1én do ap lyc khong khi trong long ban tay tang 1&. Thuong
dung & vai, that lung, tr chi, bung, viing sau phéi dé tang thong khi phoi.

Rung léc:

- Rung lac ¢ tac dung lan toa sau va rong, ¢ thé kich thich hozc phuc hoi cac phan xa
va dan truyén than kinh. Rung lc vai tan s cham, nhip nhang gay tc ché than kinh
trung wong va giam dau, giam truong lyc co. Rung lac ¢6 anh huong truc tiép dén
xuong va khép. Ngay nay ngoai ky thuat rung lac bang tay, nguoi ta dd san Xuat ra cac
loai may rung lac toan than, cam tay, céc loai ghé, giuong xoa bop va rung lac rat tién
loi.

- K§¥ thuat: nguoi bénh ngoi thang, tay budng thong, KTV dung, hai tay cing nam cb
tay ngudi bénh, hoi dung strc rung tay tir tay 1én vai dé tay nguoi bénh rung nhu lan
song. Tac dung lam mém co, tron khop, giam moi mét.

Bam huyét:

- Bam huyét 1a mot ki thuat diéu tri caa Y hoc ¢6 truyén , 13 phuwong phap dung tay dé
tac dong 18n huyét, dem lai hiéu qua diéu tri rat cao. Co ché tac dung ngoai nhiing tac
dong Ié hé than kinh, da... con dugc giai thich theo nguyén ly caa YHCT ( xem thém
& phan Cham ctu).

- K¥ thuat:

+ Bam huyét: dung dau ngon tay céi, goc ban tay, mé ngon tay cai, mé ngén Gt bam
vao chd dau hodc cac vi tri huyét. Tac dong chinh 1a stic qua da vao co, xuong hoic
huyét.

+ Piém huyét: diing ngon tay cai, hoac phan mu khép dét 2 va 3 ngén tro, ngon giira,
hodc khuyu tay, ding sic 4n thang géc vao huyét. Pay 1a thu thuat tac dong manh vao
sau, thuong dung & mong, lung, that lung, tir chi.

Vén dong khop
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- Van dong khép nham 1am cho khép duoce boi tron va pha v té chirc xo dinh lam mé
rong tam van dong dbi véi khop van dong han ché.
- K§ thuat: Mat tay cd dinh phia trén khép can van dong , mét tay van dong khép theo
tam van dong caa khép. Néu khap bi han ché van dong thi can kéo gidn khap trong khi
van dong nhung phai hét stc cha ¥ dén pham vi hoat dong cua khép lac d6. Tranh lam
gua manh gay dau cho nguoi bénh.,
4. Tac dung cua massage mat

Ngay nay, clng vai nhip séng ban ron, tit ca moi nguoi nhat 1a gidi nir cang
ngay cang phai chiu nhiéu &p luc caa cudc séng. Diéu nay khdng chi gay nén tinh trang
cang thang kéo dai ma con tan phé& nhan sac cta phai dep. Lam thé nao dé can bang
thoi gian gitra cong viéc va viéc cham soc ban than 13 mot bai toan kho nhan cho moi
phu nit thoi hién dai. Ngoai viéc nén dap mit na chdm séc da hang tuan, massage lan
da ciing 1a mot trong nhimg phuong phap giam cing thang va thu gian cho lan da tét
va tiét kiém thoi gian nhat. Khong chi vay, viéc massage da mit hang ngay con gidp
diéu hoa va kich thich tinh dan hoi cho da, gitip giam quéa trinh 130 hoa cho da. Mot
viéc 1am don gian dé hinh thanh théi quen nhung lai luén mang lai hiéu qua khéng ngo
cho lan da cua phai dep.
4.1. Giup lam sach sadu da mat:

- Thay vi ban dung sita rira mit tay tay trang theo cach thong thuong, tirc 1a chi
tao bot, xoa déu khép mat va rira sach thi hdy thém vao d6 cong doan massage nhe
nhang cho lan da.

- Dudng chit trong sita rira mat s& xAm nhdp sdu vao trong timg té bao nho kich
thich chuyén dong massage trén da. Téap trung cha xat lai ving da chit T noi tiét nhiéu
chit nhon nhét trén mit, hai bén g0 ma noi chiu tac dong cua anh néng mat trdi nhiéu
nhat dé loai bo moi tich tu khong dang c6 trén da.

4.2. Nang co, ting tinh dan hdi cho da:

- Khi ban massage tic 13 1an da c6 su tic dong, chuyén dong khong ngimg sudt
qua trinh thyc hién khi d6 tung té bao, cac co trén mat hoat dong nhiéu hon binh
thuong.

- Massage mit c6 thé giam cac nép nhin ndy nhd cac chuyén dong khac nhau
trén da, dac biét 1a cac dong tdc hudng 1€n trén va vong tron, kich thich kha nang dan
hoi cua da, gidm qua trinh 130 hod cho lan da, dac biét véi vung da quanh mét.
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4.3. Lam sang da:

- Massage mit gitip sic da sang hon thong qua viéc hap thu dudng chat tir kem
dudng.

- C6 thé thay do6i thanh phan tu nhién nhu mat ong, nudc dua leo dé da dang
dudng chit cho da. Bé phong di tmg da, hdy thir trén mot ving da nho trude khi dép
mat na.

4.4. Pay nhanh qué trinh hap thu duéng chat cho da:

Du chi can 5 phut massage mit ciing giup da hip thu nhiéu nude hay nhitng dudng
chét cho trong kem dudng hon nhd 16 chan 16ng nd rong va kem dudng da do d6 dé
tham thau vao da.

4.5. Loai bé mun déu den:

- Mun dau den hinh thanh do cac chat cin ba tiét ra tu nhién trén da, lam tic 18
chan 16ng, bi 6 xy hoa va chuyén sang mau den.

- Loai mun nay c6 thé loai bé dé dang bang cach massage. Hiy dung loai, kem
dudng va nude hoa hong phi hop véi 1an da ban, boi 1én mit va massage khoang 15-
20 phut sau do6 rura sach mat.

- Thuc hién déu d3n mdi ngay tinh trang mun dau den trén da s& giam thiéu rd rét.

- Luu ¥ khi massage can thiét:

- Massage vura phai, nhe nhang.

- Mot luu ¥ khong hé thira thai cho cac chi em béi hau nhu nhiéu nguoi ludén co
suy nghi massage nhe nhang chang c6 tic dung gi, nguoc lai, massage manh sé& tao
duoc cam giac cho da, nhu vy mdi ” phé ” va thoai mai. Pay chinh 1a sai 1am 16n,
viéc massage manh khi b1 tac dong vao thot gian dai n6 khong nhitng khong luu thong
mau hay hap thu duoc cac chat dinh dudng dang sir dung ma s& dan dén nhio cac co
trén mat, khién da d& chay x¢ va xuét hién nép nhan...

- Vay nén hiy nhe nhang véi lan da ctia ban, massage nhe nhang du dé lam ndng
co va kich thich hé tudn hoan mau.

- Thoi gian massage tuy theo loai da.

- Tuong ty nhu khi st dung san pham 1am dep da vay, khéng phai massage bao
lau cling t6t cho da. Mdi loai da c6 mdt dic tinh riéng yéu can phai cham soc va
massage thoi gian khac nhau.

- Cu thé, dbi voi da d& bi mun, qué trinh massage chi lam cho da bi thich ung va
gay ton thuong da nhiéu hon, vi vay khong nén massage véi loai da nay, thay vao dé
c6 thé ap dung dép mat na lam sach da va c6 nhiing tdc dong phu hop véi loai da nay.
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- Da man cam, chi nén massage nhanh khoang 5 phut,
- Da kho va da thuong c6 thé kéo dai hon 10 — 15 phdt, 2 — 3 1an / tuan.
- Da dau, thi viéc massage néu khong dang cach chi 1am ting thém luong dau bai
tiét trén da, khién da d& bi mun, vay nén chi nén massage mdi tuan 1 lan kéo dai 8 - 10
phut 13 t6t nhét.
5. Ky thuat massage canh tay, bap tay, ban tay, co tay, ngon tay
5.1. Cha tdm vao canh tay
Xoa bop toan dién ban tay va canh tay phai bao gdm mét loat cac kiéu massage —
nhu cac dong tac xoa bop co dinh hudng, ddm bop, ndn/bop. Khi da ap dung hét cac
kiéu massage, hdy két thic phan nay bang cach dung cac dau ngén tay cua ban tuan tu
cham nhe Ién cénh tay cua nguoi duoc massage. Doi bén va 1ap lai toan b chudi thao
tac.
5.2. Nang va kéo canh tay
Khoi dau bang cac dong tac nhe nhang dé giai toa cang thang khoi cac khép va co
bap & canh tay. Dung mot ban tay nam ldy ban tay cua ngudi duoc massage, ban tay
kia d& lay phan khuyu tay ctua ngudi nay. Nang canh tay 1én, roi lai ha xubng vai lan.
Khi tay nang I1&n roi, hiy kéo nd dé 1am gidn khép vai. Ha canh tay xuéng va dung ca
hai ban tay nam lay co tay. Nga nguoi ra sau va kéo, nham tao ra sy gian nhe & canh
tay. Budng canh tay trg vé tu thé thu gian. C6 gang khich & nguoi duoc massage cho
phép ban lam chu cac thao tac.
5.3. Xoay c6 tay
Ap dung kiéu massage nay dé lam tang su linh hoat cta co tay da bi cing nhac vi
nhitng ctr dong lap di 1ap lai. Nam tay ngudi duoc massage, ¢ ngay Vi tri trén cb tay,
giir 1ay ban tay. Kéo gian va xoay co tay bang dong tac nhe nhang ban tay tir trai qua
phai xung quanh khép.
5.4. Xoa bép
Nam mot ban tay cia nguoi duoc massage. Ban tay kia miét manh 18n phia trén canh
tay, ludt 1én vai va di qua vai. Dung ca hai ban tay 6m lay mot bén vai cua ngudi dugc
massage, mot tay & trén va tay kia & bén dudi, kéo dai canh tay xudng. Kéo manh vé
phia nguoi ban. Tiép tuc miét t6i ban tay va qua khoi cac ngon tay.
5.5. Pam bop
Thuc hién kiéu dam bop dé giam cang thang ¢ co bap tay. Khum ban tay va nam lay
canh tay nguodi dugc massage, cac ngon tay nang do canh tay ho. Hai ngon cai luan
phién day tron doc theo co bap viing canh tay. O ntza vOng tron mép ngoai canh tay,
hay tang luc day, dung cudm tay va ngon cai cua ca hai ban tay xiét bap thit & do.
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5.6. Nin bop

Nam mat ban tay cua nguoi duoc massage, nhac cang tay 1én hoi cao sao véi ném.
Cham rai nhung chac chan, miét ¢dAu mém cua ngon cai di 1én giita hai dng xuong dai
clia cang tay — xuong quay va xuong tru. Di chuyén I1én t6i khép khuyu tay. Tiép theo,
hay thuc hién kiéu xoa bop c¢6 dinh hudéng véi canh tay dudi.

5.7. Xoa bop ban tay

Hay xoa bop ban tay truéc hoac sau khi massage canh tay, nham ting thém hiéu qua
lam mém mai va thu giéin cho tay. Xoa bop ban tay rat don gian va nhanh chong, doi
hoi it su chuan bi va c6 thé thuc hién & bat cir dau. Trong co thé, ban tay 1a bo phan
phai 1am viéc ning nhoc, vi vay, viéc ban chim séc né mang lai cam giac cuc ky dé
chiu. Mdi lan, xoa mot ban tay, hay dé co tay cua ban duoc thu gidn. Doi tay va lap lai
chudi dong tac.

- Hay bat dau bang dong tac ap tay don gian nhiam xoa diu va tran an nguoi duoc
massage

- Trong lac xoa bop hay luon d& ban tay

- Xoa 10ng ban tay va dau ngon tay dé kich thich cac dau day than kinh

a. Gitr ban tay cua nguoi dugc massge trong hai tay caa ban va nhe nhang nam lay
chung trong vai gidy. Pong tac nay cé tinh xoa diu cuc ky. Hoi 4m cta ban tay sé& giai
toa cang thang va dem lai cam giac tinh 13ng.

b. Xoa bép xuwong va gan ban tay dé ching trd nén mém mai hon. Vira d& 1ong ban
tay bang cac ngon tay, vira dung cudm tay va ngon cai caa hai ban tay ban day tron tir
vling chan cé&c ngdn tay cho téi co tay, hai ban tay luan phién nhau.

c. bong tac kéo gian loai bo su cang thang cho ban tay. Di chuyén ngén céi va cuom
tay tir khu trung tdm taoi hai canh caa ban tay. Cac ngon tay cua ban do long ban tay
cua nguoi dugc xoa bop trong khi ban tay trén thuc hién dong tac kéo gian.

d. Tay ban d& lat ban tay cua ngudi dugc massage, huéng 1ong ban tay cua ho Up
xubng. DUng ngdn cai va ngon tré dé kéo gidn ting ngdn tay, xudng téi tan dau ngon.
B6p nhe dau cia mdi ngon tay.

e. DUNng ngon tré va ngdn cai nam ngon céi cua nguoi dugc massage. Kéo va bop
bang céc ngoén tay. Dung cuom tay va cac dau ngon tay massage ving chan ngén. An
sAu vao vung thit 18m nam gitta ngén cai va ngon tro.

5.8. Xoa diu sw cang cirng

Hay sir dung kiéu xoa bop 1am ting sy mém déo cta ban tay, vi né giam nhe su cang

ciing cua cac day ching o ¢6 tay. Co6 thé ding ban tay cua ban hay bap dui d¢é d& ban

tay hoic cang tay cia ngudi dugc massage. Khuyu tay caa ho phai co lai dé tranh sic
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nang cua ban tay lam cang khép. Dung cac ngén céi luan phién nhau day nhirng hinh
tron nho trén 1ong ban tay, tir tir di chuyén téi xoa bop ving da mém mai xung quanh
¢ tay.
5.9. Cau tao ban tay

Trén mdi ban tay c6 28 xuwong. Chiing két ndi véi nhau bdi cac co bap nam sat xuong
& vling canh tay trén va cang tay. Gan tao ra cir dong cho 10ng ban tay va cac ngon tay.
Hang ngan dau day than kinh trén 1ong ban tay va cac ngon tay lam ting sy hiéu qua
thu gidn va kich thich cta viéc xoa bop ban tay ddi véi toan bo co thé.
6. Ky thuat massage chéan, dui, cang, ban chan
6.1. Chan, dui:

Pong tac dung ngoén cai: hai ngén cai huéng vao nhau, an nhe nhang hoc theo mit
trong cua cang chan va dui

Pong tac dung ban tay: Gitt cho canh tay dugc thang, ding 1 ban tay hoic ca 2 ban
tay cung Iic 4n vao ving dui. Pong tac nay tao luc manh va sau, tac dung rat tét 1am
thu gifin cac co ving dui sau mot ngdy di lai nhiéu, hoac ngdi 1au. Gidp phong tranh
chudt rat, té chan, méi chan...

Ddng tac dan tay bop dui:

Nhom dong tac kéo dan va van dong khap hang, goi: 1am can trong , nhi thi ¢ veé
nhu dé&, nhung ban can phai lam tir tir, cham rii va dang tu thé

Két hop lam massage 2 chan cing lic: an mat trong, an mat ngoai bang 1ong ban tay
6.2. Ciang va ban chan

= CHAM SOC BAN CHAN

Ngdi canh hai ban chan cua nguoi dugc massage, néu thay can, néu thay can, néu
thay can, ban c6 thé str dung goi dém dé nang d& tu thé cho minh. Bat dau phan massage
bang dong tac cam nhe nhang hai ban chan cia ngudi dugce massage. Cha tim vao hoi
tho va tap trung vao cam giac xoa diu do hai ban tay cua ban toa ra. Pong tac dau tién
v6 cung don gian ndy s& gilp chan an moi thi cho ngudi tiép nhan massage, vi ho 16i
kéo su chl ¥ cua ho khoi tam trang ban ron, bi kich dong théi qua tré nén lai voi co thé,
tao hiéu qua thu gian cao.

Loi ich toan than: 1ong ban chan chira hang ngan dau day than kinh. Xoa bop ban
chan kich thich toan b6 hé sinh ly va xoa diu su cang cirng cta ban chan va chan do tu
thé phai dung va di.

= XOA BOP BAN CHAN
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Ap ca hai ban tay 1én ban chan. Vudt nhe tir ngén chan xubng dudi mat ca chan. Di
chuyén hai ban yau sang hai phia ciia xwong mat ca chan, roi ding cac ngon tay xoa
doc long ban chan.

Lap lai vai lan thao tac nay.

= KEO DAN BAN CHAN

Cac ngon tay bau xung quanh long ban chan, kéo cuom tay va hai ngon cai ra hai
mép mu ctia ban chan. Kéo hudng vé mit ca chan. Dong tac kéo dan nay tao cam giac
dé chiu vé bé rong va khdng gian cua ban chan.

= BOP LONG BAN CHAN

Hay str dung bé rong caa gan ban tay dé thuc hién dong tac day day tron doc theo
Iong ban chan, hudng 1én trén hai canh cua ban chan va qua khoi mu ban chan.+

= XOA BOP MAT CA CHAN

Mot tay nang ban chan 1én, ding cic dau ngon tay cua tay con lai xoa bop xung
quanh xuong mat c& chan bén ngoai. Nam tron canh xwong, tiing ving mot. Ap dung
thao tac nay d6i voi mat ca chan bén trong.

= XOA BOP GIUA CA GAN

Mot tay nang va d& ban chan, sau d6 dung hai cuom tay dé cha xat cac gan got. Ha
ban chan nhe nhang xubng ném va di chuyén ban tay dén xoa bdp cac gan trén mu ban
chan. Miét ngon cai doc theo duong han nam gitra cac gan, tir k& ngoén chén, di doc
theo chiéu dai cia mu ban chan téi mat ca chan.

= XOA BOP CAC NGON CHAN

Céc ngon chan phai chiu dung mot khdi luong cang thang 16n t6i mic déang kinh
ngac. D6 12 nguyén nhan vi sao sy tac dong va viéc xoa nan ngon chan lai dem lai hiéu
qua tuyét voi nhu vay cho toan bo co thé. Mot tay d& ban chan, tay kia xoa nan cac
ngon chan tir ngon 1én téi ngoén nho. Néu can cé thé doi tay.

+ Tu thé than nguoi sai léch doi khi 13 nguyén nhan gay cang thang cho céc ngén
chan. D6 1a vi stc nang cua co thé phan b trén hai ban chan khong déu.

+ VUng da mém nam giira ngén chan céi va ngon thi hai dic biét nhay cam khi tiép
xuc, vi vay hdy than trong, kéo 1am nhot nguoi tiép nhan massage.

+ Pirng kéo cac ngon chan qua manh.

+ Nam lay phan mu ban chan, ding ngén cai va ngon tré nam lay ngén chan céi, nan
manh doc theo ngdn chan tir k& chan téi ¢au ngdn chan bang cach ding ngén tro va
ngon gitta ctia ban tay kep lay k& chan va kéo ngon chan vé phia ban.
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+Dung cac dau ngén tay nim dau ngén chan va lac nd 1&n xubng, xoay tron va bop

nhe doc theo chiéu dai cua n6
e VUOT CANG CHAN

Trudc tién, thoa dau 1én chan va thuc hién cac dong tac xoa bop lién tuc, ké dén 1a
x0a theo hinh canh quat nham lam chén thu gidn. D¢ giai toa su cing thang & phan chan
duéi, hay ap dung kiéu nan bop sau cho cho ving giira cac xuong cang chan. Choc dau
mém cua ngon tay céi vao k& gitta hai xuong dai va miét déu tir mat ca chan toi dau
goi.

e THU GIAN PAU GOI

Ludn cac ngon tay xudng dudi gdi dé d& nd. Dung ddu mém cua ngdn cai miét xung
quanh vong tron cta xwong banh ché tir chan téi dinh dau cua xwong, roi quay nguoc
lai. Lap lai vai lan. Sau d6 dung dau mém cua hai ngon cai day tron mat trén caa xuong
banh ché. An c6 lyc, nhung nhe nhang.

e KEO DAN HAI CHAN

Lam 4m dui véi cac dong tac xong bop theo hinh canh quat, hinh tron sau d6 1a dam
bop. Tiép tuc véi mot vai dong tac xoa bop co dinh hudng, tir chan 18n téi dui, sau do
luét xudng dudi tra lai, doc theo hai bén chan va cudi cling thodt ra khoi ban chan. Lap
lai toan bo cac thao tac nay véi chan bén kia
7. Ky thuat massage lung va mong

- Thoa dau massage vao trong 1ong ban tay, co xat hai ban tay véi nhau dé tao do am
can thiét.

- Thoa déu dau xung quanh ving lung doc tir trén xuéng. Birng quén viing vai va co.
Nhung nhé khdng nén sir dung qua thira dau, ban van c6 thé thém néu ban can sau do
dé vira du.

- Pit hai tay chdng nhau 18n phan lung. Vi cac ngon tay mé rong, bat dau thyc hién
xoay tron 1én phia trudc rdi xudng phia dudi. O mdi bén cot song, lap lai tir 2-3 lan.

- Su di chuyén phai bt dau tir phan hong chi khdng phai tir vai. Diéu nay sé& 1am
giam bét sy mét mai, dé tao dugc cam giac dan nhap.

- Str dung thao tac nang co. Di chuyén Ién va xudng trén lung 2 hoic 3 lan. Ciing
phai mat mot thoi gian luyén tap dé thao tac nay dién ra déu dan va nhe nhang.

- Dé ban tay hinh chit L, di chuyén theo hudng ngdn cai, &p luc va dan kep cac ngon
tay lai vai nhau, thu hep khoang cach gitra ngon céi va ngon tro.

- Sau d6 xoay cb tay dé dat dugc mot thao tac nang co, nén nhé xen k& giita cac thao
tac nang co la mot thao tac gat tay tir trén xudng dudi lung.
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- Nam tay lai va st dung ddt ngon tay trén phan lung. Lap lai 2-3 1an. Khdng &p dung
qua nhiéu luc ¢ phan lung dudi va tranh sir dung thao tac nay véi viing cot sdng. Vi
ban tay & trang thai nam 16ng, canh tay thang, ¢t cac ngon tay tiép x(c véi nhau, truot
|én va tiép tuc 1én qua vai. Sau d6, nhe nhang kéo cac dot ngon tay tro lai.

- Str dung nang co & phan ba vai. Pay 1a co két ndi tir c6 xudng vai. Tiép tuc cha xat
khi di chuyén va tiép thém mot it dau.

- Lap lai viéc xody tron, nang co & phan lung, dung dét ngén tay ¢ phia trén kia cua
lung.

- bing & phia dau. Str dung mot ngon tay cai mé rong dé 1am ting ving tiép xuc tir
xuong ba vai va qua xuong séng ( tir hong dén phia dau). Bat dau truot nhung khong
ap qua nhiéu lyc ¢ ngon tay cai. Tung budc di chuyén va tiép tuc ¢ phia trén kia lung.
Tranh 1am diéu nay truc tiép vai cot song.

- An hai ngén céi vao hai cot song. Vai luc an lién tuc, tir tir truot ngdn tay xudng
phia dudi. Nhé can than véi luc tac dong ddi véi vang c6 xuong sudn bao vé co quan
noi tang va vung khéng co.

- Khi dat téi ving hong, hay giir cac ngon tay & d6 mot lac, trude khi bat dau mot
lugt mai. Lap lai 2-3 1an. Di chuyén xa hon mot chit véi cac bén cot sbng mai lan.

- Ap dung thao tac d6i. Tro lai vi tri mot bén, dat ban tay 1&n phan giira lung, mot
tay khac & phan gan hdng. Véi mot it dau, kéo mot tay 1én phan gitra lung, mot tay khac
& phan gan héng. Véi mot it dau, kéo mot tay vé phia va mot tay khac day di, 2 tay di
chuyén ngugc chiéu nhau va ciing di chuyén khi ¢ phan giita lung. Lap lai cho dén
viing vai tir 6 tré xudng vai khoang ba lan.

- Dang rong cac ngon tay caa ca hai ban tay. Mot tay nang co & phia hong, tay kia
thue hién & vai. Lap lai nhiéu 1an. T tir p luc cho dén khi tay truot di.

+ M&i nguoi déu c6 kha niang chiu luc ap hodc an khac nhau. Hay chac chan dé co
thong tin phan hoi khi can thiét.

+ Tu van cho ngudi dugc massage dé ¢ hoi thé cham va sau vao trong bung (khdng
phai phéi). N6 s& gilip ho thu gian.

+ Hay chac chan can phong 4m, quéa nong hay qua lanh ddi véi nguoi nhan dugc
massage, ho sé khong thich no.

+ Mui thom dé& chiu s& c0 tac dung tich cuc nhung mdi ngudi lai ¢ mot s¢ thich
riéng hoac bj kich tng dic biét, hdy hoi y kién ho.

+ Néu khdng c6 mét ban massage chuyén dung, c6 thé sir dung tham san, c6 thé sir
dung mét chiéc khin vat trén vai hoic canh tay dé hap thu luong dau thira.
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+ Gitr cho d6i ban tay ludn hoat dong, khéng bao gio duoc phép ngit quang, su cam
nhan vi thé ciing s& lién tuc hon.

+ Néu khong c6 dau massage, co thé sir dung dau em bé (baby oil) dé thay thé.

e Chi dan canh béo

+ bung st dung qué nhiéu dau, dau qué nhiéu s& loai bé ma sat, hoic 1am nhuom
mau quan &o.

+ Tréanh &p luc Ién cot sbng

+ Tréanh cac ving da mun nudc hoic khu vuc vét thuong

+ Nhe nhang & cac viung xuong suon

+ Cac vung mau dong hodc ngudi cd thuong ton cot séng, thoat vi dia dém, lodng
xuong, khéi u...hdy tham van y kién cua bac si.

8. Quy trinh Thach li¢u phap (massage body bang d4 néng)

Budc 1: Khoi dong co thé (nam sap)

Budc 2: Thoa tinh dau giam stress, gitp luu thong mach mau

Budc 3: Xoa bop va an huyét lung toan than két hop da nong

Budc 4: Di huyét lung, xoa bop bam huyét lung toan than két hop da nong

Budc 5: Xoa bop lai toan lung két hop massage bang d4 quy ndng gitip ting cuong
gilp khoe, dao thai doc t6, giam dau co va cac bénh vé xuong khap.

Budgc 6: Xoa bop an huyét toan than (Nam ngura)

Buac 7: Xoa bop, massage tay

Budc 8: Massage dau, vai, ¢6

Budc 9: Lau sach co thé

Luu y khi massage body da nong

Khi massage body bang da ndng nén gitr nhiét do da & muc vira phai vao khoang 25-
26 d6 C. Tuy theo muc dich ma cach k¥ thuat vién massage sé& tién hanh massage, 4n
huyét bang tay truéc khi cha xat va 4n manh bang cac vién da nong vao mot s huyét
dao rdi G ndng cac vién da con lai ¢ nhitng vi tri khac.

Bat cu khi nao ban cam thay co thé mét moi, &p luc, cing thang hay mat ngu, ban
déu c6 thé sir dung liéu phap massage nay dé nhanh chong lay lai duoc trang thai can
bang va phuc hdi siic khoé. Néu c6 thoi gian va diéu kién, mdi tuan nén massage body
bang d4 néng 1 lan.

Két hop vai céc loai tinh dau phi hop véi so thich va stc khoé cua minh

Mot s6 loai tinh dau va tac dung caa nd, ban c6 thé tham khao
+ Tinh dau Lavender: Gilp can bang va trng stress rat hiéu qua
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+ Tinh dau hoa cam: Gilp co thé thu gidn va giir binh tinh. Mui huong cta né tac dong
rat tot dén stc khoé va tinh than, khién ban tré nén lac quan, yéu doi hon

+ Tinh dau girng (ginger): c6 cong dung khang khuan, 1am cho tunh than phan chan, tri
chtng dau dau, thap khép, khir mai hoi.

+ Ngoai ra con rat nhiéu tinh dau khéc ciing rat tot cho stc khoé ban c6 thé tham khao
nhu: tinh dau sa, chanh, hoa 1ai...

Téc dung massage body bang da néng:

Cac rung dong dang séng cuc nho phat sinh do sy chénh léch vé nhiét do sé tac dong
1én co thé con ngudi gitp ting cudng ning lugng trong co thé bang viéc kich thich sau
va manh vao cé&c huyét dao trén co thé. Trong khoa hoc, massage body d4 nong duoc
xem nhu mot liéu tri liéu huyén diéu cho cac ching bénh tram cam, giam dau, chéng
stress. Nhitng ngudi bi mat nga thuong xuyén hay gap 4c mong, massage body bang
da nong s& 1a giai phap hoan hao va nhe nhang gitp ban nhanh chéng c¢6 duoc giac ngu
sau.

9. Massage thwr giiin toan than bang banh chuwom thao dwgc

Quy trinh massge body tui chuwom thao moc (90 phuat)

Budc 1: Nam sap khoi dong, an huyét toan than pha tan cam giac nhic moi tac thi.

Budc 2: Dat ti thao moc viing chan sap, ving dui, bap chan va an huyét ving chan
sap.

Budc 3: Massage tdi thao moc viing chan sap, ving dui, bap chan va an huyét ving
chan sap

Budc 4: Massage thu gian vung eo, lung va ba vai.

Budc 5: Massage chan ngira két hop tai chuom thao moc

Budc 6: Massage an huyét tay, thu gian cac khop tay

Budc 7: Nam ngura, Ky thuat vién s& lap lai cac dong thc massage va an huyét ving
chén, dui, tay két hop vung tGi chuom thao moc.

Budc 8: Massage dau, vai ¢o tao cam giac thoai mai, giam triéu chitng mét moi, nhuc
dau

2) Liéu trinh Candle massage:

+ Budc 1: Massge ¢, vai, lung (25 Phut).

Candle massage giup nudi dudng lan da min mang, khoé manh. Hurong thom nhe
nhang, quyén rii dem dén su thu gian, cam giac sang khoai cho co thé. Cong thuc dit
biét két hop Collagen véi tinh chat nhan sdm thao duoc tir thién nhién cé tac dung lam
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mém va min da, 1am tring, chong nhin, chdng nam, nuodi dudng cac té bao da non,
cung cap d6 am va dudng chat cho da, lam ting do dan hoi va tranh stress. ..

+ Budc 2: Massage chan: 20 phdt.

M6t ngay 1am viéc cang thang mét moi cua ban ciing 1 thoi gian dai ma doi chan
ban bi b6 hep trong d6i giay cao got bi bach. Massage chan sé la liéu phap 1y tuong
gilp ban thu gidn, giam cang thang mét mai, giam stress, dic biét massage chan két
hop vai bAm huyét ¢ 1ong ban chan vao budi tdi s& gitp ban nga ngon giac hon.

+ Budc 3: Massage tay: 10 phut

+ Budc 4: Massage dau: 5 phut
10. Massage nguc
10.1. Chu ki phét trién cia nguc:

Giai doan dau tién

Pay 1a khoang thoi gian trude nam teen girl tron 10 tudi. That ra trong giai doan nay
c6 thé ban s& khdng thay bat ky thay doi nao ciia nguc, nhung cac chuyén gia suc khoe
van chai n6 thanh mot giai doan riéng biét ¢é dé& dang xac dinh céc giai doan tiép theo.
Trong giai doan nay, teen girl s& phat trién nhanh toan bo co thé trir ving nguc nén co
thé ban khong thay dinh ndi ma chi thiy c6 mét quang tron mau hong thoi.

Giai doan 2

Bat dau tir 8 tudi dén 13 tudi va khoang thoi gian nay co thé xé dich tuy theo di
truyén va ché do dinh dudng cua teen girl. Pa sé cac XX van chang thay c6 sy thay doi
|6n nao & vong 1, nhung nhiéu nghién ctru da cho thay rang day 1a mét trong nhiing
budce dén cuc ky quan trong cho sy phat trién caa nui d6i vao giai doan day thi day!

Nguyén nhan 1a vi trong khoang thoi gian nay, co thé caa chiing minh bat dau tiét ra
nhiéu Leptin — mot loai hormone tac dong dén su phét trién cua qua trinh day thi néi
chung va su phat trién caa nti doi néi riéng. Vi vay, trong giai doan nay dinh ndi dan
dan xuat hién, bao hiéu cho sy phat trién cua tuyén va.

Giai doan 3 — Tién ddy thi

O d6 tudi tir 12 dén 14, dinh nai d6i s& xuat hién rd rang va nguc ban bat dau phat
trién voi toe do vira phai. Pay 1a luc teen girl bat dau dugc me sam cho nhiing chiéc 4o
chip dau tién.

Giai doan 4 — Dqy thi

Nhu chung minh da biét 13 trong d6 tudi day thi (12 — 15 tudi tiy co thé mdi ngudi)
thi nai d6i s& phat trién “chong mat” cing véi su thay doi caa toan bo co thé. Ban co
thé thay kich co nai doi ting 1én kém theo nhiing con dau nhuc thay rd. Nhiéu teen girl
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con phét hién nai déi c6 nhirng vét ran da mau hong nhat (may mén 1a ching sé& bién
mat sau mét thoi gian).

CAc tuyén bén trong nui doi bat dau phat trién rat nhanh nén khi kiém tra chding minh
s& thdy cd cuc u bén trong. Thudng thi day hoan toan 13 dau hiéu binh thuong va s& mat
di khi teen girl trudng thanh. Tuy nhién néu sau tudi dy thi ma nui déi van xuét hién
nhiéu khdi u la thi ban nén dén bac si dé kiém tra nhé!

Giai doan 5 — phat trién t6i da

Pay la giai doan phat trién cudi cling cua ndi doi, kéo dai dén 18 tudi. Picu nay co
nghia 1a vong 1 ctia ching minh s& dat muc tdi da c6 thé vao khoang 18 tudi va khéng
phat trién thém nira.

10.2. Nguyén nhan din dén ran da nguc va chay xé:

Nguc xé:

Hién tudng vong xudng hoic xé caa nguc 1a mot qué trinh ty nhién, khé tranh khoi,
ngoai trir nhitng phu nit ¢6 bd nguc quéa nho. Nguyén nhan pho bién 1a qua trinh thay
ddi trong lwong. Khi ban giam can, mét sé chat béo & nguc bién mat dan dén hién tuong
nguc vong xuong.

Nguc nhao:

Nguc nhao trude hét 1a do cau tao vong nguc, sau d6 1a cac tac dong manh mé dén
nguc trong mot thoi gian dai nhu ép nguc chat, van dong manh, sinh no,... lam thay
dbi hinh dang bén ngoai.

Nguc ran

Qua trinh nay thuong xay ra véi phu nit mang thai. Trong thoi ky nay, co thé ngudi
phu nit thudng cé nhitng thay doi rat I6n, trong d6 co viée ting trong luong cua co thé
cling 1a mot nguyén nhan gay nén ran da.

10.3. K¥ thuat massage tao voc dang vung nguc
1) Céch massage nguc ma sat dung cach

Cha 2 ban tay v&i nhau dé tao ra nhiét va nang luong. it ban tay 1&n nguc khi
ban tay da bat dau cam thay am. Bat dau massage nguc bang cach cha sat nguc theo
huéng vong tron huéng dan tir dudi chan ngan dén vao nhii hoa. Ap luc cua ngon tay
phai that nhe nhang va cham méi dat hiéu qua t6i da. Néu nguc phai xoa theo chiéu
kim dong hé thi nguc trai theo chiéu nguoc lai. Lap lai dong tdc massage nay mdi ngay
Vvéi it nhat 20 — 30 1an vao ca budi sang ciing nhu budi toi.
Luu y: khong massage nti doi trong cac truong hop gy xuong, trat xuong, vua trai
qua phau thuat hozc c6 thé chat yéu, bénh nang, phan da nguc bi xudc, dau, viém sung,
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sau khi massage c6 phan tng xau. bic biét, khdng nén thuc hién massage lién trudc,
sau va trong thoi ky kinh nguyét, vi Ilc nay nguc thuong bi cuong, rat dé ton thudng
va gay dau.

2) Huwéng dan massage nguc bang xoa bop va bam huyét

Cach massage nguc xoa bop va bam huyét 1a mét kiéu massage v cling ¢6 lgi cho
su phét trién cua nguc, két hop gitr massage va bam huyét. Massage bang cach dat dau
ngon tay caa ban 18n trén nguc va 4n xuéng that nhe nhang.

Massage bam huyét ting kich thwéc nguc va thiic ddy luu théng mdu

Di chuyén dau ngon tay cua ban theo mot chuyén dong tron, xody chiing huéng tir
ngoai dén vao nhil hoa. Hay thyc hién it nhat 40 — 50 dong tac xody vao trong nay 1 —
2 lan/ngay. Khéng chi gitp 1am tang kich thudc vong nguc ma bién phéap nay con co
hiéu qua trong viéc tang luu thong mau.

3) Cach massage nguc bang dau dera, dau hanh nhan...
L4y 9 giot tinh dau phong Ii 14 16 giotk tinh dau hoa ngoc lan tron véi 50ml dau hanh
nhan (ban c6 thé massage nguc bang dau dira, dau o liu). Tron déu cac thanh phan roi
d6 hdn hop nay 1én tay.
Cha 2 tay v6i nhau dé dau ngam déu trén 2 tay va dat tay 1én nguc. Bat dau massage
theo hudng tir vong ngoai dén nhii hoa theo chuyén dong tron, that cham rii. Pay 1a
mot cach tuyét voi dé cai thién luu thong mau.
11. Massage chan
11.1. K§ thuat massage chan két hop xong chan bang da mudi va ngam chan gidp
giam dau nhirc va lam dep da

1) Phdn chudn bi:

Dit ngudi vao vi tri thich hop, tu thé c6 thé nam ngira hoic mot kiéu ghé tua co do
nghiéng Ién. Trong qué trinh massage, vung bung va vung héng s€ bi tac dong khi xoay
chuyén ban chan va mit ca. Do d6, hay dam bao nguoi dugc massage cam thay thoai
mai.

Trai mot 16p khan ¢ khu vuc dat chan, diéu nay ngin chan cac loai kem hoic dau
massage va nudc chay tran ra xung quanh.

Str dung d4 mudbi ngadm chan hoa véi nude am, ding tay khuay dau trong vong 3 —5
phut dé cac khoang chat hoa tan.

Ngam ban chan trong chau nudc am ching 10 phat. P4 mudi véi dac tinh khang
khuan ty nhién sé& tay sach da, 1am sach c4c vét thuong. Nudc am 1am céc 15 chan 1dng
trén da gian no, tao diéu kién dé khoang chat ¢a mudi Himalaya tham thau.
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Thém céc loai tinh dau c6 mui thom hodc gel tao bot néu cam thay thich. Nhe nhang
cha x4t ban chan sau khi ngdm dé loai bo bui ban. Ding khin lau kho chan khi hoan
tat,

Chon kem thoa, dau hoic kem dudng da dé massage. Cé4c loai kem thoa dac sé& tét
hon kem dudng da trong massage chan. Dau su dung dé 1dam mém cac vét chai thd ¢
vling got hoic mat ca chan.

Ban c6 thé mua céc loai kem va cac loai dau danh riéng cho muc dich massage chan
tai nhiéu ctra hanh tham my. Tao su két hop doc dé tir cac loai kem va dau sir dung dé
massage. Két hop mui huong theo ¥ thich nhu chanh, khuynh diép, hoa 0ai huong hoic
hanh nhan va vani.

Lam néng dau hoic kem. Piéu nay sé& tao su cam nhan dé chiu hon doi véi nguoi
duoc massage.

2) Phan massage chin co ban

Giir ban chan bang hai tay. Bat dau cha xat phan trén clng cta ban chan, bat dau tur
phan trén c6 chan, tir tir xudng dén ban chan. Ap dung luc nhiéu hon khi di dan vé phia
dau ngon chan.

Massage viing got chan. St dung ngén tay dé thyuc hién diéu nay, xody cac vong tron
nho tir tir véi &p luc trung binh dén manh dan. Lam nhu thé xung quanh g6t chan va lap
lai trén ca long ban chan.

Str dung thao tac chéo trén got chan. Pidu ndy c6 nghia 1a ban sir dung hai ngon tay
cua ban dé day 1én va xudng. Trong khi mot ngon day I1én thi ngon kia phai day xudng.

Massage xung quanh mat ca chan. St dung ca hai tay dé cha theo chuyén dong tron
xung quanh xuong hai bén va nhe nhang cha xat ngon tay ¢ trén dinh ctia xuong.

Str dung mot ban tay dé nam ¢ phan dudi got chan, tay con lai nim ho, st dung mu
ban tay dé tao ra lyc 4n 1én cac long ban chan. Sau d6 giam luc va massage nhe nhang.

Xoa bop ngon chan. Danh nhiéu thoi gian trén mdi ngén chan.

bi qua ting ngon chan va nhe ngang kéo no 1én, trir khi n6 gay ra su khé chiu cho
ngudi dugc massage, néu khong hay tiép tuc cho mdi ban chan.

Truot ngon tré cia ban trong cac khe ngdn chan. Danh nhiéu thai gian di chuyén qua
lai, co Xt trén mdi ngon chan véi mot it dau massage hozic kem thoa.

3) Phdn nam viing cac ky thudt khac

Giitr chan bang ca hai tay, dung luc kéo manh & mot ban ban chan va bén kia theo
luot xem ké. (Hay tuong twong nhitng chuyén dong kéo véi thao tac nhao, nin bot).
Trong thao tac nay, c6 thé két hop viéc bam huyét dé tang nhiéu hiéu qua hon.
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Str dung k¥ thuat ban huyét An D. Gitr hai bén ban chan véi ca hai ngén tay dat vao
chinh gitta 16ng ban chan. Di chuyén doc dudng giira 10ng ban chan va ra hai bén.

Hay thtr bop vao got chan Achilles va phan phia trén mat c&. Ky thuat bop 1a ky thuat
massage lién quan dén viéc nang co va bop dé ting su tac dong vao ching.

Bit dau tir phia sau g6t chan va mat c4, sir dung mét tay nhe nhang bop va kéo chan.
Dan dan tang ca vé luc bop va toc do thyc hién. T tir tién dan 1én ving duéi bap chan,
cac co bap & day gan lién voi ban chan, do d6 khi tac dong vao viing nay sé& gidp ich
nhiéu trong viéc thu gian.

Xoa bop cac co & bap chan. Sir dung canh tay cua ban dé &p luc xudng. Tt tir di
chuyén canh tay va khuyu tay dé tao ra nhiéu luc hon vao chan. C6 thé dé ngudi dugc
massage nam sap xuéng, mot tay giir & ban chan, tay kia gitr phan bap chan va day mili
chan vé phia dau géi nhe nhang nhung van du lyc. K§ thuat nay kho dé thyuc hién néu
khong c6 nhiéu kinh nghieém.

Thuc hién quay mat ca chan. Nhac chan 18n, st dung mot tay dé xoay chan quanh
mat ca. Di chuyén ban chan trong khoang 10 lan theo mot huéng, sau d6 1ap lai véi
mét hudng khac. Ban c6 thé nghe thay tiéng cac khép ma sat, nhung néu n6 khdng gay
su kho chiu, vay thi hay tiép tuc.

Hién nay, c6 mot sé loai may rung hoic thiét bj massage dién. Thém céc yéu cau
theo sy huéng dan ciia nha san xuat va ciing c6 thé dat mot it mudi Himalaya va dau
Spa nhu massage chan co ban. Trai nghiém trong khoang 20 phut dé c6 sy thu gidn
tuyét voi voi nhitng bo sung khoang chat tir da mudi Himalaya.

Mgt sé meo thzec hign:

- Am nhac va nén thom nhe s& tao nén mot khdng khi thoai mai hon.

- Trong qué trinh massage, néu ban cam thay mai tay, c6 thé trg lai véi nhiing thao
tac nhe nhang.

- Massage cham réi, nhe nhang va xoa bop thi nhanh va ap luc nhiéu hon dé tao
nhiéu sy cam nhan.

- Giong noi ciing rat quan trong, khi dua ra bat ct 11 dé nghi nao, can giir cho giong
néi nhe nhang. Pung ndi qua nhanh hoac trong Mot tam trang cang thang. Nhin cao
mét, mim cuoi véi nguoi dang duoc massage.

- Khi két thiic massage, mot chiéc khin nong s& lam cho moi thir hoan hao hon.

M@t sé chi din canh bao:

- Bung lam dung dau hoic kem, d6 ma sat s& khéng co.
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- Néu ban chan cua ngudi thu huong bi dau hay qua nhay cam, nén tham van vé y té
tir mot s6 chuyén gia.

- Hay chéc chan dau gdi cua ngudi nhan khong bi khoa hoidc dit vao trong nhiig tu
thé khd chiu. V& co ban, diéu nay c6 thé gay nén sy uc ché, han ché luu thong n\mau.
Pit mot chiéc gdi hodc khin cudn dudi dau gbi dé giir cho né thoai mai va hoi cong.

- Can than khéng sir dung qua nhiéu lyc, nhung ap du luc dé khdng gay nhot & 1ong
ban chan. Diéu nay cd thé 1am héng tam trang.

11.2. Ky thuat massage bam huyét chan két hep thing xdng chan cé truyén Trung
Qudc

Xoa bop mu ban chéan:

- Tu thé ngdi, chan trai co lai, gip dau gdi, ban chan dé &p bang trén ghé. DUng
long ban tay phai &p 1én mu ban chan, tay trai xoa doc Ién khép ¢6 chan 20 — 30 lan.
Sau d6 dung ngdn tay cai va tro (hai tay) bop nhe cac ngén day vao ké ngon chan 5
phut, an doc trén mu chan theo timg ngén, sau d6 vo nhe mu chan.

- Sau d6 ban ding ngén cai an 1&n huyét giai khé (gitra nép l1an co chan), huyét thai
xung (giira k& ngon 1, 2 dich 1én 2 dot ngdn tay), huyét tic 1am khap (gitra k& ngén 4,
5 dich 1én 2 d6t). Mbi lan an khoang 1 phat cho mdi huyét. Thay di hai chan, xoa bop
khoang 20 phat mdi lan trong ngay, ngay 1am hai 1an. Ngoai ra ban nén két hop véi di
bo, nén di chan dat va gidm vao nhiing hon soi nho, ¢d tac dung nhu 4n vao huyét &
vung gan ban chan.

Xoa bdp gan ban chéan:

- Tu thé ngoi: chan trai dat 1én trén dau goi phai, tay trai giir ban chan, tay phai ap
s&t vao gan ban chan xoa va xat theo chiéu doc ban chan 20 Ian, 1am tir nhe dén manh,
tir cham dén nhanh. Ban chan s& nong dan Ién 1a tét.

- Sau d6 ban ding hai ngon tay cai va tro bop nhe cac ngon chan, bop dan xubng dén
g6t khoang 5 phut. Ding ngdn tay tro day 4n vao huyét diing tuyén (giita gan ban chan).
Sau d6 dé dau ngon tay cai vudng goc véi gan ban chan, an vao thay tac 1a dugc, day
nhe nhang huyét theo chiéu kim déng ho. Huyét nay co tac dung ha huyét 4p, bo than
va chira dau lung moi géi. Tiép dén ban ddi ban chan va lam trinh ty nhu trén.

Ngam chan: ding cac loai 14 ngai cau, 14 16t, 14 xuwong xong, 14 girng, 14 tre, 14 huong
nhu, mudi, dun séi dé ngdm chan. Céach nay c6 thé chita cac bénh khép, bénh té thap
va lanh chan. Khi noi nudc xong dang néng, ban dit chan cach mat nude dé xong hoi.
Khi nuéc giam nhiét thi dat dan ban chan thap xudng. Khi nude nong gia thi cho ban

125



chan sat vao mit nudc, sau d6 ngdm ca ban chan. C6 thé vudt nude 18n cang chan, bap
chan. Khi nuéc hét nong thi thoi.
11.3. Quy trinh 1am hdng g6t chan chai san tai Spa:

Budc 1: Vé sinh 1am sach cham trudc khi ngdm dé giam bot bui ban, gitp tham thau
sau hon cho long ban chan khi ngam.

Budc 2: Ngam chan 15 phit véi tra thube bac u nuée ndng, ¢ tac dung tri hdi chan
do mang giay, 1am thu gidn mach mau long ban chan, cé chan, 1am mém da g6t chan
nat sau.

Budc 3: Tiép xuc dau tién vaéi dung cu cha nhe dé lay di té bao chét trén phan lung
ban chan.

Budc 4: Tiép xuc tiép theo véi dung cu cha danh cho gét nit can hoic nut sau, lay
di phan da bi nat, 1am lién got, giam bét lugng da day den, t6i mau & phan gét, chéng
l&o hoa got chan.

Budc 5: Tiép xuc lai voi dung cu cha nhe dé got chan thuc sy sach, mém mai, muét
da.

Budgc 6: Cha mudi céat Puroz tay tham den, loai bo da chét, cung cap do am, tai tao
lan da méi, dac biét chéng tham da do lau ngay dé lai.

Budc 7: Massage thu gidn, diéu hoa ban chan.

Budc 8: Boi thuc chuyén tri got nat 1am giam di sy niit né phat sinh.
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