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CHUONG I. XOA BOP PHUC HOI SUC KHOE

Phuong phéap xoa bop ¢6 tir hang ngan nim nay, nd xuét phat tir phwong Pong
dung dé phuc hoi stre khoé, lam thu gian va tri bénh.

Xoa bop bao gdom mot hé théng cac dong tac vudt, ép, bop, nhén ... trén cic mb
mém cua co thé theo mot trinh ty rd rang gitp thu gidn toan bo co thé. Céac tac dong do
duoc thuc hién truc tiép trén da va dau 1a nguyén liéu can thiét duoc dung dé boi lén
da. Trong xoa bop, d6i ban tay ban chay lién tuc trén nhitng ving rong 16n cta co thé.
Xoa bop chi yéu tac dong trén nhitng co bap, cic day ching va gin, tac dong dén sy
can bang cia mau va bach huyét trong co thé.

Cac buéc chuan bi:

Trudce hét ban can c¢6 mot lo diu. Ban khong can phai mua dung loai dau danh
cho xo0a bop vi né rat dit tién. Ban c6 thé thay thé bang dau thuc vat nhu dau hudng
duong, dau nghé hay dau phong. Dau hanh nhan thi dé chiu nhat, dau 6 liu thi it do
nhon. Ban ciing c6 thé dung dau khoang nhu dau dung cho tré em. Khi dung loai dau
thuong, néu ban mudn c6 mui thom hay nho vao vai giot nudc hoa hay nudc chanh.
Trong phuong phap tri lidu, yéu t6 can thiét 1a dau vi no chira chét tao nén nhiing hodc
mon khi duge cha xat 1én da. Gd dan huong, ciy hoa 1ai, hoa cdy cam va qua quit, tat
ca cac loai nay co tac dung lam thu gidn va tac dung hiéu qua 1én hé thong than kinh.
Dau nén dyng trong chai thuy tinh hodc chai nhya tranh dé bi d6 khi xoa bop.

Trude khi thuc hién xoa bop, ban phai chuan bi tinh than cho subt budi thé duc.
Lam néng dau bﬁng cach dit chai diu vao nude nong. Trudce tién, d6 mot it dau trén co
thé d6i tac (ngudi duoc xoa bop) rdi ban rét khoang 1/2 mudng ca phé dau vao long
ban tay, cha xat hai tay v&i nhau dé dau lan déu roi dat hai ban tay xoa dau 1én nguoi
doi tac.

Trong sudt thoi gian thyuc hién xoa bop, ngudi dugc xoa bop ludn tha 1ong tat ca
cac co bap, khong gong cimg tay chan hodc 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 thé, 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. Nhitng dong
tac co ban

Viéc xoa bop toan bo co thé c6 mot hé théng nhitng dong tac khac nhau, dugc
Lip lai trong mot su da dang cua nhiéu phuong phap dé phu hop voi nhimg nhu ciu
riéng & mdi noi ban xoa bép. Nhitng dong tac vudt nay duoc chia 1am 4 loai chinh.
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Vudt truot trén da, sau vira, siu dudi mo va dong tdc danh. Khi hoc cach vuot, chung
ta dimg qua ban tdm dén nhirrig van dé k¥ thuat. Didu quan trong 13 duy tri kha ning



cam nhan ¢ ban tay ban va duy tri mtc do li€n tuc ctia dong tac vudt. Néu ban khong
c6 dbi tac dé thyc hanh, ban hay lam trén chinh d6i chan cta ban. Hay thir nghiém véi
nhing téc d6 khac nhau, hiy cb phat trién kha ning cam nhan ¢ nhip diéu, dé canh tay
ctia ban hoat dong tir noi ndy dén noi khac ma khéng ngimg tiép xuc voi da.

Dong tic vuot truot:

Nhing cai vudt co nhip di¢u nhe nhang ludt nhe trén da tao ra nhitng dot song
du dua. Chung c6 thé dugc ap dung khap noi trén co thé tir lac bat dau cho dén két thic
x0a bop. Sy di chuyén ctia nhitng ct vudt dem su dé chiu tir noi nay dén noi khic. Pong
tdc ndy gidng nhu mot kiéu boi éch thu nho tao thanh nhiing vong tron rong, né con co
nhiém vu xoa diu déu trén co thé dbi tac. Vudt nhe nhu long chim 1a dong tac duyén
dang ngin gon trai-déu trén bé mit da, ddy ciing 13 diém chinh yéu dung dé két thic bai
xo0a bop mdt cach tu tur.

Dong tic vuét dai:
Hay dat ban tay ban nhe nhang xudng co thé ddi tac khoang vai gidy. Giit hai ban tay
sat voi nhau di chuyén cham doc trén than nguoi (hay ban chan) téi pham vi canh tay
ban vuon té1 dugc, sau do tach hai
ban tay sang hai bén va kéo vong nguoc tré
lai sang hai bén suon ciia d6i tac. Tiép tuc
Lap lai tién trinh.

-
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Di chuyén ban tay theo nhitng vong tron vira phai doc theo co thé, lién tiép gbi
1én nhau tao thanh mot chudi vong xody xodn dc lién tuc.

Dong tac tao thanh hinh tron;



Vuét nhe nhang:
Vubt nhe nhang trén da d6i tic bang cac dau ngoén tay ciia ban. Dung hai tay 1an
luot ndi tiép nhau. Hay dé cho canh tay va ban tay thu gidn vi diéu nay tao su thoai mai
cho ban va d6i tac. Lam sao dé c6 thé bao phi mot ving rong 16n ma khong phai thay
doi tu the.

Dong tic vudt sdu vira

Tiép theo dong tac vudt nhe, bay gid ban lam sau hon trén nhitng khéi co bap
16n, dong tac nay dung ban tay day, ép va van. Trong ba dong tac ndy, ban tay nay lap
lai su di chuyén cua ban tay kia theo nhip diéu 1an luot va lién tuc dé lam thu gian cac
co bap, lam tiéu di cac té bao m& du thira v6i su tro gitp ctia mau luu thong trong tinh
mach va cac mo. Pong tac ép bang ban tay bao gdm viée ép 1an luot lién tiép. Su chuyén

3
dong theo vong tron cd lgi cho viéc kéo gian co va thu gian nhitng vung c6 co tron nhu
mong, dui. Pong tac kéo bap thit 1a nang cho bap thit dugc sin chic ¢ hai bén than
nguoi va tay chan. Pay hai ban tay di chuyén ngugc véi nhau tir canh doi dién lam cac
bap thit dugc don lai rdi lai duoc kéo ra tir tir.



Dong tac ép:

Str dung ca hai ban tay, 1an lugt ndm chat va ép don thit lai. Mot tay tha 16ng roi
nam lai. Pimg nhéc ban tay
ra
khoi co thé. Pong tac nay lam

theo mdt nhip di¢u mém mai
tir tay ndy toi tay kia giéng
nhu ban dang nhdi bot.

Dong tac van
Ban tay trai ban dit bén hong ddi tac, ha mu ban tay xudng va ban tay phai dat
& hong bén kia, cac dau ngon tay bam
xubng dudi hong dbi tac. Bay gio
day manh t6i phia trude bang tay
trai va nguoc vé bang tay phai (A),
khéng dirng lai, 461 dudong day

thang va vin ban tay nguoc trd lai
canh dbi dién (B).
Di chuyén cham theo moi dong tac,

N\
—

duy tri cho dong tac duogc lién tuc.
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Dong tac kéo:
Ban tay trai dit & hong bén kia ddi tac, cac dau ngén tay cham xudng san nha



(hay ban), dit tay phai gan hon tay
trai, kéo hai ban tay 1én lan luot,
ban tay dudi gbi 1én chd ban tay
trudc da kéo. Ban lam cham theo
hudong doc bén canh.

Dong tac vuot sau xuong cdac mo

Sau va dung trong tam. Dung ngodn tay cai tao nén nhitng chuyén dong nay. Céc
ngoén tay hay got ban tay vuon xudng phia dudi vao cidc mé noi ¢6 nhiéu d6 cing khi &
tu thé ndm. Tao sy mém mai va thu gian, truot nhe nhang hon va vudt & do sau vira.
Bay gid ban tac dong vao phia dudi bé mat bap thit bang nhitng ct vudt siu dudi mo.

O bat ky mot dong tac nio ban ciling phai
tap trung vao noi ban tay dang thyuc hanh,
dung strc ning cia ca co thé cong thém
do sau tur ap luc gilt ban tay ban & trong
tinh trang vitng vang nhung thoai mai.
Thao tdc ngon tay cdi:

An ngon tay cai ban tron nhu qua
banh tir ngoai vao trong thit dbi tac, ding
dong tac vudt sdu ngan hay theo hinh tron
nho tuy noi ban lam. Pua mt ngon cai
xubng dudi ngon kia, diy hoi manh bang
timg dong tac lién tiép nhau. Cudi cliing
ban s€ xoa dugc mot vung rong.
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Ap lue bang gét ban tay

Day gbt ban tay mot cach nhe



nhang nhung vimng chac huéng vao

bap thit, dua got ban tay nay xudng

sau got ban tay kia. Pay ban tay 1an
luot di chuyén va lién tiép.

Ap lwe tiv cdc diau ngon tay:

Ap dung & noi ¢ cac bap thit tron hay hinh bau duc nhé. Pay vao xung quanh
chd nbi cac bap thit bang cac dau ngon tay ciia ban. Ban hay 1am cho chéc vi di chuyén
phia dudi cac mo khac vai trugt trén mat da.

Cadc dong tac danh:

Trong hinh thirc xoa bop, dong tac danh duoc sir dung khi ta khong muén st dung
cac dong tac vudt. Pong tac ndy co tac dung kich thich nhiéu hon thu gidn. N6 bao gom
mot pham vi hoat dong theo mdt nhip diéu duoc tién hanh nhiéu 1an lién tiép béng ban
tay. Pong tac chat, vo va dam lién tuc. Tat ca cac dong tac nay tao nén tiéng kéu gion,
nhd va bt thi yén tinh hon. Gia tri ctia cac dong tac danh 1a kich thich nhitng ving co
m6 mém nhu méng, dui 1am cho da khoé manh va diéu hoa sy luu thong mau. Hay dé
cho ban tay ban hoan toan thoai mai va co tay tha long.

Dong tac chat:

Pau tién, hai ban tay ban dua

1én dua

xudng dé thu gian, sau do6 hai ban tay \
ban nay \

1én xudng trén minh ddi tac lién tiép ﬁ
va that '
nhanh. Hai 1ong ban tay doi dién véi
nhau va

céc ngon tay roi nhau. Cho cho dén
khi ban

tao dugc mét nhip diéu tét trude khi
ban cham

xudng cac co bap trén than thé dbi tac.



Dong tic dim:
Trudc hét nam chit cac ngén
tay lai ro1
1ap lai giéng nhu nhip diéu cta dong
tac chat
bang canh tron cua ndm tay. Hay dé
cho ban
tay ban duoc thoai méi vi diéu d6 1am
cho
nhimg ct dam dugc nay 1én nay xubng

déu
dan. \'\

Dong tic vé:

Chum hai ban tay thanh hinh cai chén,
cong cac khop ngon tay, cac dau ngon tay dudi
théng. Tuwong tu nhu cac dong tac chit va vo,
ban v nhip nhang lién tiép. Ban tay cta ban

bat khong khi tiép xuc trén da r,(k)i lai giai phong
ching ra tao nén nhiing tieng kéu lom.

Dong tic nho (birt):
Nho lién tuc hay véo tirng cum thit
nho

& giita cac ngon tay. Thit s& truot dé dang ra
khoi cac ngodn tay bang mdi dong tac nhd
(burt).

2. Xoa bop lung, cot song
2.1. Lung

Lung 14 phan khung d& chinh yéu cua co thé, 13 ving tap trung sitc manh va ning
lugng cua ban, do dé ban can phai hoc cach xoa bop lung that hoan chinh. La nguoi



thuc hién, trudc hét ban ngodi ¢ phia dau cua doi tac dé lam néng. D61 tdc nam trén san
c6 16t nén ni hodc nam trén san van, tranh nam trén nén gach hoac xi mang. Ngudi thuc
hién phai tap trung tu tuong khoang 5-10 phut trude khi thoa dau 1én lung doi tac.

Lam nong:
Ddi tac clia ban nam sép, hai tay xu6i hai bén suon. Ban d6 dau va dat hai long
ban tay 1én lung ctia ddi tac sat vao hai canh cta cot séng, an sau trong lic day hai long
ban tay xudng phia dudi lung, doc
theo cot song. O cudi lung ré& hai ban
tay vong qua hai mong, kéo nguoc
tro
1€n theo hai dudng bén suodn, vong
qua vung ba vai vé vi tri ban dau.
Thuc hién thao tac nay déu din cho
dén khi lung tham du dau va néng
déu.

Vai:

Sau khi dau dugc xoa trén lung, ban bat dau xoa bop vung ba vai, bat dau tur
bén ba vai & hudng gay ciia dau (vi dau nghiéng mot bén). Xoa bop ving xuwong ba
vai tur dudi 1én trén, sau d6 bop sau hon,
bop tat ca
cac co bap ving ba vai. Dung muoi dau
ngon tay bop sau vao thit. Cr mdi vong
lai
tang thém strc ép. Két thuc bang dong tac
dung ngon tay cai vudt doc xudng dudi.
Khi
thue hién dung hai tay ép, bau ting phan
da
thit lién tuc vung ba vai va trén bo vai.

Gay:



Bit dau thuc hién ving
cubi co
(chan c0) bang hai ngoén tay cai
vubt sau
lién tuc, cang lic cang vudt sau
va manh
hon dé giai toa cang thang & cac
co co va
vai. Pam bdo cho surc €p cta ban
tay ban
dt manh déi véi déi tac.

Cot song:
Bat dau tir vung chan c¢6. Hai ngon céi day ép lién tuc ting khoang ngan trén
vung co bap doc theo xuwong song va ctr thé €p doc xuong cudi lung, ré1 Lap lai tor chan

co (gay).

Xwong ba vai:
bt mdot tay do & dudi dau vai, dung cac ngon cua ban tay con lai vuot, nhan sau



vao vung ba vai, bat dau tir phia trén vai, thao tac

cham sau. C6 gang vudt manh vung ba vai. Lap
lai

thao tac trén ching vai lan.

Xoa bop vai:

Bay gid dung cac dau ngon tay an sau vao
ba

vai va xoay thanh nhirng vong tron nho. Tuan tu
Xoa

bop khép ving vai vai lan.

Xoa vai trén:
Dung céc ngodn tay bau siu
vao
canh trén xwong vai tir c6 ra dén dau
vai,
thyc hién vai 1an.

Co:

Dung 5 ngén tay bop sdu vao cac
co bap ving ¢d, bop doc tir chan cb tré xudng, cudi cuing dung ca 10ng ban tay bop hét
phan co gay. Lap lai tir 1-7 lan.



Xwong chdu:

Ban d6i tu thé ngdi. Xoa hai ban tay luan phién theo hinh tron quanh ving
mong phia cudi cot sdng. Xoa rong khip ving mong theo thao tac trén.
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Mong:

Di chuyén ban tay ra bén hong, cac dau ngodn tay nhan sau vao thit & mong.
Thuc hién thur ty luan phién lién tuc
¢ cd hai

ban tay va di chuyén hét ving mong.

Bau co mong:



Dung hai ban tay luan phién bau sau vao ting phan thit & mong, c6 gang duy tri
tdc d6 vira phai vira bau vira nha véi hai
ban tay thoai mai, c6 tay tha long mém
déo.

Kéo hong:

Dung cé hai 10ng ban tay ép chit vao phia ngoai héng d6i tac, dung hai tay luan phién
kéo vong vao gitra mong. Pam bao

trong

khi thuc hién thao tac luon luon c6

mot

ban tay cham 9-11 1an cho mdi bén.
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2.2. Cot song
Theo Yoga, moi trang thai ctia cot séng s€ anh hudng vé moi mit dén toan bo co
thé. Than kinh cot séng nam sat mat lung nén mat xa ding cach s€ tao dugc su thu gian
cho khép co thé. Pdi véi cot séng, khi thyc hi¢n xoa bop, ban can tranh truc tiép ep
manh vao cac d6t Xuong séng ma phai thuc hién déu trén hai co bép doc theo cot séng.



Vuét cit song:
Dit ban tay phai 1én cot song, tay trai dat lén
mu
ban tay phai véi stic ép vira du, sau d6 ddy hai tay
truot
trén cot song tir dudi 18n téi ¢6. Dung ngodn trd va
ngoén
gitra hoi xo¢, gdng cung ngodn tay, nhan sau vao co
bap
hai bén cot sé)ng, vudt sdu vao thit. Luan phién hai
tay tu
trén xudng dudi.

Xoa doc cit song:
Dung hai ngén tay cai dit vao co bip doc hai
bén

cot séng va xoa thanh

nhitng vong tron

nho,

ngan voi sttc nhan

vura du sau. Thuc

hién

tir dudi that lung

Ién

dér} gay. Sau do

vuot

nhe tir trén xudng

dudi.

Ep giin cét song:

Pit phan trong ciia hai canh tay 1én gitta lung ngudi dugc xoa bop, cham rai
vira ép xudng vira kéo hai canh tay ra phia trugc. 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 trdi; mong phai, vai trai) sau
do
doi bén rdi thuc hién lai.

3. Xoa bop mat

Khuon mit 13 4n tuong dau tién ching

ta
cha ¥ & nguoi khac. N6 ¢6 thé noi cho chung
ta
biét vé tinh trang tinh than va sirc khoé clia nguoi
dé mot cach ro rang va kin dao. Nhitng cang
thang mét mdi biéu hién qua su co thit co bap
chung quanh ving mat, ham, tran. Xoa bop cham séc mit s& gitp ching ta thu gidn
sdu hon ma khong can phai nguy trang duéi bat cir hinh thirc trang diém nao. * Khi
x0a bop mit, ban khong dung dén dau xoa. Nhitng ngén tay mém déo sé& lam duoc tat
ca moi viéc trén mat. Trudc khi xoa bop, ban hiy quan sat k§ khuén mat d6i tac. Mat
tuy xuong nhung khong mong manh nhu ta tudng, dbi tac cta ban s& phai ngac nhién
khi thy cac ngdn tay an sau vao mit nhung khong cam thay kho chiu. Ban cung phai
kiém tra xem dbi tic c6 mang kinh sat trong (contaclens) hay khong. Hiy yéu cau lay
ra néu ¢, thuc hién thao tac trén mit mot cach cham rai, tir tir va gon gang cung luc
vai viée tap trung chl ¥ vao cac ngon tay cua ban.
% Vi tri ctia ngudi xoa bop: Hay ngdi hodc ding ¢ phia dau ddi tac trong subt qua
trinh thuc hién. Ludn giir strc ép ciia d6i ban tay déu dan khi xoa bop tir tran xudng
cam. Ving trdn:

Dat hai ngon tay cai ¢ gitta trén,

cac
ngon tay khac dat hai bén dau. Di
chuyén
cung vdi suc €p cua hai ngon tay 1én
phia
chan toc va tach roi hai ngén tay vé
phia chan
toc, huong vé hai phia.
Lam dong tac nay cho hét ving tran.

Mat:



Ti€p tuc doc xudng khuoén mat, ban hay
xo0a bop & vung 16ng may, mi mat, miii, cam.
Co 12 d6i than kinh tir ndo bo lién hé tryuc ti€p
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xubng voi mit va ngii quan. Do d0, xoa bop ving mit, 16ng may va hai bén thai duong
mot cach dic biét s& giup ban giai quyét hiéu qua cuc ky nhimg cing thiang, lam diu
con nhirc dau va lam nhe nhang khu vuc hop so,
xoang dau mit.
Long may:

Bit dau xoa bop tir phan 16ng may giita
mit, miét hai ngdn tay cai 1én vung 16ng may tir
gilra ra hai bén va xoa toan b vung can long
may
tur trong ra ngoai. Lap lai thao tac.

Mit:
Pit hai ngon tay 1én mi mét, vudt nhe déu
tir trong ra ngoai dudi mat sat thai dwong. Thuc
hién nhiéu 1an.

Miii:
Dung hai ngon tay cai luan phién xoa trén séng
mii
theo chiéu tir trén xudng dudi. Sau ciing dung ngén céi
va
ngoén tro ép nhe nhiéu 1an phan chép mii.
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Ma:

Bit dau tur gilra mat, dudi chan

séng miii di
tir khoe mit trong, dung hai ngén tay cai
miét
manh sau qua vung xuong go ma ra hai
bén mat
ving trén 16 tai sat chan toc.
Thuc hién thao tac trén déu dan va xich
dan xudng
dudi mat, dudi xuong go ma, & vung moi
trén va
vung cam. Khi xoa bop t6i ving miii, can than dé
khong ép qua sau vao trong xoang miii.

Cam va xwong ham:
Xoa bop ving dudi ciia mit bao gdm cam, xuong
quai ham va co bap ciia ham. Mudn dat hiéu qua cao, ban nén 4p sau hon vao nhiing
vung trén va chll y xoa bop k¥ nhiing ving co nhai (co quai ham tir trén thai duong
doc xudng ham dudi). Néu ban thay kho xac dinh vi tri co nhai, hdy dit hai dau ngon
tré vao gitra ving ma phia ngoai va yéu cau
nguoi
duogc xoa bop can chit ham, co nhai s& noi cung
1én hai bén ma rat rd rang.
Cam:
Dung hai ngdn cai va ngén tré bau nhe
ving cam (xem hinh) nhu thao tac vat sita bo dé
x0a bop ving cam. Thyc hién nhiéu lan.

Xwong quai ham



Giir vién mép ctia xwong quai ham bét
dau tir giita
cam, sau d6 cham rai miét sdu doc theo quai
ham
nguoc 1én hai rai tai.
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Co nhai:

Dinh vi co nhai hai bén ma.

Dung ngon tro
va ngon gitra an siu va xoa thanh
nhitng vong
tgén nhé doc hét co nhai, thuc hién vai
lan.

Hai md va hai tai:

Trong phan nay ban dung nira

long ban tay
(gén,cé tay) dé xoa bop toan ving ma
va két thic
bang dong tac kéo gidn va ép tai. Néu ban khéo
1éo xo0a bop hai tai, nguoi dugc xoa bop s€ vo
cung thich tht va dé chiu.

Xoa ma



Dat ntra long ban tay vao sat hai bén
mui, cac
ngoén tay hudng vé phia hai tai, miét déu,

cham, sau
tu
hai bén
mili ra sat
hai tai.

Hai
tai

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

Lién hé diu va mit:
Day la nhiing thao tac dai lién hé dén mit, cd va dau. Dé tao hiéu qua t6t nht,
ban hady thuc hién thao tac nay lién tuc, dai sau, khong ngét quang.
. 16
Mat va dau:

« Up 1ong ban tay trén hai mit, hai ngon tay cai dat doc theo hai bén miii, up tay che
kin mat dé nhu thé trong gidy lat. P6i tac nham hai mat va thu gian trong khoang t6i
cua hai long ban tay.

« Bit dau truot hai long ban tay mot cach déu dan doc theo khuon mat qua hai ma,
vong dudi tai va ra sau gay.

« Giit thao tac lién tuc, kéo hai ban tay doc 1én gay va tp hai ban vao phan sau
dau, ép sat doc 1én dinh dau va két thiic & ngon toc



Luu y:

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

* Nguoi dugce xoa bop: trude khi xoa bop nén rira mat sach, khi bat dau xoa bop nén
thu gidn hoan toan, dic biét 1a khuén mat. Chu y tiép nhan nhimng kich thich khi dang
dugc xoa bop trén khuén mat.

4. Xoa bop phia truéc nguc

Chung ta d6i mat véi thé gidi bang phia trude cta co thé. Than minh phia trudc
gom hai phan chinh yéu. Phan ctng chic 1a phan dugc che ché bdi xwong 16ng nguc,
no6 chinh 1a ng61 nha cua trai tim, phéi va nhiéu bo phan khac. Phan mém duoc bao boc
boi buc tudng co bip ctia bung bao gdm rudt va nhimg bo phan ndm sau bén trong. Khi
x0a bop phia trude than ngudi, ta s& cam thdy day 1a ving dé bi ton thuong nhat. Trudce
khi bat dau, ban hiy dé mot it thoi gian dé quan sat sy hit thd cta doi tac vi ban s& phai
phéi hop cac dong tac vudt voi nhip thé caa ho.
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Dung dau xoa dé 1am néng than minh. Str dung céc thao tac vudt dai & phan trude
than, ban vudt tir phan trén, nhe nhang ludt qua mang ludi than kinh ving thuong vi va
da day. Mot vai nguoi c6 cam giac nhot trén xuong suon va bung cia hg. Hay tap trung
vao cac thao tac vudt cham, 1 rang va viing chac.
Vuot vong tron:

Bit dau tir nguc vudt xudng bung, hai canh tay ban chia ra xoay thanh nhiing
vong tron roi kéo 1én tir hai canh.
Vuot dai:

Dat hai ban tay ban trén nguc ddi tac roi trugt ém cham Xuéng gitra than, theo
duong go xudng phia dudi rén. Hai ban tay ban chia vong ra theo hai canh suon ctia co
thé. Lap lai vai lan.



Xwong long ngwe va nguc:

Long nguc 1a phan quan trong trong qua trinh hit thé va dé bao vé cac co quan
tang phi. Ching ta thuong nghi xuong 10ong nguc ran chic va khong di dong. Nhung
thuc té cho thay khi chung ta hit tho, xwong 16ng nguc dang 1én day vé phia trudc va
nhu thé tao nén phan hong & nguc kéo khong khi vao phdi. Co dugce sir dung chu yéu
trong qui trinh hit th 13 co hoanh, nd kéo ngang qua co thé phia du6i 16ng nguc va
chép ndi cac xuong suodn lai voi nhau. Dé sy hit thd duge thich hop, co hoanh phai
dugc kéo gidn va cac xuwong 16ng nguc udn cong. Xoa bop ving ndy co tac dung ndi
cac co va gia tang su co dong cuia xuong suon. Trong phuong phép nay nd giip cho
ddi tac cua ban hit thd sdu hon.

Xoa bop givra cac xwong swon:

Tu thé: ngdi phia dau dbi tac. Pau tién hai ngén tay ban dit & giita nguc trén
phan cao nhit cua xuong an sau xudng, kéo cac ngdn tay cla ban ra ngoai ludn. Lip
lai. Di chuyén xudng xuwong sudn ké tiép. Tiép tuc kéo ra ngoai nhu cii. Thao tac nay
gidng nhu ban di theo thanh ngang ciia cai thang. Khi ban 1am t¢i phia dudi, ban sé&
thay cac xuwong suon khong phai bat dau tir gitra nguc va ban phai xoay tay thanh vong
tron doc theo chung. Néu ddi tac cta ban la phu nit, ban nén tranh lam trén nguc ma
hay 1am phia dudi nguc. Khi ban vuon téi nguc hay 4n doc theo chd lan giita cac xuong
mot khoang cach ngdn rdi di chuyén xudng xuwong ké tiép, dimg 4n vao mé mém cia
nguc ho. Tiép tuc vudt cho dén hét.

Kéo lén tur canh swon:

Dung dong tac vudt tir canh sudn 1én timg bén nguc, vudt tir ving eo 1én t6i
nach. Khi thuc hién voi doi tac 13 phy nit, hiy vong quanh khong truc tiép ngang qua
VU.
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Ep co nguc:

Van lam tir tmg bén sudn, hay beo nguc mot cach ki ludng, kéo cac co & chd
16m giira canh tay va nguc roi truot ban tay ngang qua co thé. Lap lai thao tac kéo 1én
va béo thit phia bén kia.

5. Xoa bop bung

Bung 1a noi nhay cam cao, vi thé hay dé ban tay ban xuéng mot cach nhe nhang
roi dirng lai mot chiit trude khi bat dau. Di chuyén ban tay ban theo chiéu kim déng ho
vong quanh bung. Sau khi quay vong ban tay trén bung, ban tir tir gia tang 4n sau hon,
xoay nhiing vong tron nhé hon. Két thiic bai xoa bop & phia truéc nguc theo nhip tho
cua ddi tac. Trong khi ddi tac thd cham va sau, hay vudt nhe ban tay trén nguc ho véi
thao tac vudt dé luu théng méu tir bung 18n trong lac hit vao va cho mau xudng khi thd
ra. Ban tay cua ban dugc dua Ién theo sy hit tho cua ddi tac. Khong dugc lam nguoc
lai.



Vuét tron trén bung:

Hay dat ban tay ban that thoai mai nhe nhang trén bung theo chiéu kim déng hd
dé chiing xudi theo mot dudng tron. Ban cho mot ban tay xoay tron vong tron. Ban tay
kia phai ngung mdi lan ban tay nay di ngang qua.

Vuot xody trén éc vitng quanh bung:

Vian di chuyén theo chiéu kim dong hd, chia vong tron 16n thanh nhimg vong
tron nho hon. Hay dé ban tay ban vudt xody trén 6¢ vong quanh bung. Vuot dai:

pé nghi ddi tac hit thé cham va sau. Dat hai ban tay ban lén bung, cidc ngon tay
bam chit 1én co bung. Khi ddi tac hit vao va nguc nang 18n, vudt ban tay ban 1én giita
nguec.

Khi dbi tac thé ra va nguc ha xudng, hai ban tay ban vudt qua vai va kéo xudng
hai bén canh suon. Pua hai ban tay tré lai bung va lam lai tir dau tir hai dén ba 1an. Khi
ban kéo hai ban tay xudng lan cudi cung, hay tiép tuc kéo xudi xudng hong xudng dén
tan ban chan.

6. Xoa bop mat trudc chan

Két thuc bai xoa bop toan bd co thé 13 xoa bop phan trudce cia chan. O day ban
s& dua cam nhan ciia d6i tic xuéng dén tan cac ngén chan. Nhitng dong tac ban lam &
phan trudc chéan ciing twong ty nhu & phan sau chan, chi hoi khac hon mot chit it &
cac co dui mém. Ban can xoa bop k¥ nhiing ving cang chan va dau gbi 1a noi phai
chéng dd lién tuc trong luong co thé.
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Tu thé: ngdi giita hai ban chan ddi tac. Thoa dau hai ban tay ban va ban thoa 1én
hai chan ddi tac. Dt hai ban tay 1én dau gbi ngudi nhéan rdi truot 1én phia trén cing cia
chan, vong quanh hong roi kéo ngugc trd lai cudi ban chan. Lap lai dong tac nay mot
vai lan trén timg ban chan mot. Bay gid ban st dung ca hai tay thoa du va 1am néng
chan bang cac dau ngodn tay bam 1én chan hay chum ban tay vudt ngang qua chan.

Chu ¥: Can than tranh ving sinh duc ngodi ctia nguoi nhan biét khi vudt vao phia
trong dui.
Xoa bop phia truéc mdt chin:

Su xoa bép lién tuc ndy bao gom dong tac vudt kha ti mi vong quanh dau gbi dé
gitip luu thong mau. Ban phai xoa bop chinh xac trén nhitng co bip & canh xuong chay.
Tryc tiép 4n vao xuwong chay c6 thé gy dau cho ddi tac. O trén dui, ban st dung cic
thao tic vudt rong, vudt sau vira phai dé diy 1én trén gitup cac tinh mach va bach huyét
luu thong. Néu dbi tac cua ban c6 doi chan dai, lam ban khong vuon téi dui duoc, hdy
di chuyén tu thé sang bén canh.

Kéo gian chdn:

Chum mot ban tay vong quanh got chan ddi tac, ban tay kia dit ngang mat trén

ban chan. Nghiéng ra phia sau cho dén khi canh tay ban cing ra nhu day thing. Nang



ban chan 1én mdt chut va kéo ngtra ra sau tur khung xuong chau ctia ban. Rung chan nhe
nhang khi ban kéo. Gia tang tir tir rdi lap lai.
Lam giam mo o chdn:

Tao hinh chir “V” bing ngdn tay cai va cac ngén tay con lai, 4n doc theo canh
cac bap thit ciia xuong chay. Di chuyén hai ban tay lién tuc. Hiy dé ban tay nay theo
sau ban tay kia ddy tir mét ca chan 1én t6i dau gbi.

Vuét vong tron 6 dau goi:

Hai ngén tay cai chng 1én trén dau gdi, gitr chit cac ngon tay vao canh dau gbi,
ddng thoi v& ngodn cai ciia ban vong ra mdi bén thanh hai vong tron vong quanh xuwong
tryc tiép d6i dién voi nhau, vudt ching qua phia trén va dudi xwong dau gbi. Lap lai
vai lan.

Lam giam mo o dui:

Dung hai ban tay day lién tiép 1én dui, tir ddu gdi dén dau xwong chau. Pé ngon
tay cai v& 1én vong tron ngoai khi ban di chuyén tir tir 1én phia trén. Khdp xwong hong
va phia dwoi chdn:

Su ndi két phan dau cua xuong dui v6i khung xwong chau, khop xuwong hong 1a
mét hinh cau rong va mot chd 16m. N6 duoc ciu tao chic chin bai céac co bép bao
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quanh. An vao dudi duong vién khung xuong chau dé xac dinh noi phat sinh dau xuwong
dui. Bay gio ban di chuyén xudng dudi chan, dung cac dong tac vudt trén dui, vudt cac
ngoén tay chinh xac nhiéu 1an vong quanh dau gdi va két thiic bang dong tac ép xudng
cac co xuong chay tdi mat ca chan. Khi lam xu6ng mat c4 chéan, ban sé& phai di chuyén.
Khi ddi tac nam trén ban thi ban di chuyén dé dang hon, nhung néu nam trén san nha
ban s& phai ngung lai dé thay d6i tu thé rdi méi tiép tuc.

Ban két thiic xoa bop bang sy cham soc ban chan dbi tac. Nén dung hay ngdi ddi
dién v6i ban chan. Hay xoa bop chiing mét cach k¥ ludng trong khi d6i tic nam ngira
trén san nha. Nhitng dong tac vudt nay muc dich don gian 13 dua nang luong di chuyén
khip co thé. Pau tién ban hiy dang va kéo gidn ban chin, sau d6, nim né bang hai ban
tay va kéo cac ngon chan. Roi ban thay doi tu thé va thuc hién tiép v6i ban chan kia.
Xoa bop vong quanh khop xwong hong:

Xoa bop trén bé mat hong ctia ddi tac, hai ngon cai an vao canh hong sau dudi
vanh xuong chau. Bay gio ép vong quanh xuong chau, day vao sau lién tuc bang ngon
cai. Dung ban tay dé giir chat.

Xoa bop chédn:

Tap trung va ép timg chum thit 16n xudng dui rdi van, hodc bop, hodc day doc
theo nd. Xoa bép chung quanh dau gbi bang cac ngén tay rdi tiép tuc xudng phia duéi
chan, ép doc theo bén canh xwong hong dén khép mat ca chan.



Mo ban chéin:

Dung cic ngoén tay 6m chit phia dudi ban chan, cic ngén cai doc theo mdi bén &
phia trén. Ep ban chan that manh sang hai bén bang hai ngoén cai, mé ban chan va kéo
gidn cac xwong vé mot bén.

Vuot ban chén:

Kep ban chan ¢ gitta hai ban tay ban, cac dau ngén tay hudng 1én phia trén, vudt
cham cham hudng vé phia ban va vudt ém ra khoi cac dau ngon chan. Lap lai rdi doi
chan.

Dong tic vuot noi lién dai:

Tu thé: ban ngdi ngang hong ddi tac, do d6 ban c6 thé vuon téi ca dau va ngon
chan ddi tac cung mat luc. Ban co thé thuc hién 1an luot mdi bén cua dong tac vudt phia
dudi, thang 1én trén hay cé hai cing luc. Nhung bat ky dong tac nao ban ciing phai két
thic, hiy dé ngoén tay ban nghi ngoi mot luc cho nd 4m lén.

Tir bung dén chén tay:
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Dit hai tay 1én bung dbi tac roi tir tir di chuyén mot ban tay xudng mot chan va
ra ngodi ban chan. Tay kia di chuyén 1én vai d6i dién, vong xudng canh tay roi dua
ban tay tro lai bung. Lap lai dong tac vudt nay bén chan va tay doi dién. Tir dau
xuéng tay va ban chén:

Dit cac ngén tay 18n tran rdi di chuyén nhe nhang thang qua dinh ddu xudng sau
cd, xubng canh tay roi ra dau ngén tay. Lap lai nhung & dudi chan co di vong ra phia
trudc va xudng nguc. TGi ron, hai ban tay chia ra va di xuéng hai chan qua ngén cai ra
ngoai.

7. Xoa bop mit sau chan

Pé hoan thanh xoa bép ¢ phan lung, ban 1am tir d6i chan va két thuc ¢ ban
chan. Xoa bop & phan nay 13 dé dua ning luong xudng chan va ban chan. Nhimg bap
thit tron, mém mai phia sau chan 1a nhiing noi 1y tuéng dé ban xoa bop. Vi day 1a
nhiig viing nhay cam dic biét, than kinh hong di tir xwong 6ng xuéng phia sau chan
ti ban chan, do d6 ban xoa bop phia sau chan khong chi dé giai toa su cang thang ma
con lam giam nhiing con dau hay sy xo cting & phia sau chan. Tu thé:

Ban ngdi & giira hai chan dbi tac, boi dau 1én hai chan, mdi tay dat 1én mdi chan,
x0a cho dau thim vao da va lam cho néng trudc khi xoa bop. Néu ngdi 6 tu thé quy hai
dau goi, ban c6 thé xoa bop tir dau gbi dén hong. Néu co thé nguoi nhan cao 16n, ban
phai xoa bop tung chan.



Tu thé vuét dai trén hai chén:
Dat hai ban tay Ién trén khuyu
chan. An nhe xuéng rdi day tay lén
giita dui dén mong, vong quanh khép
xuong hong rdi kéo xudng canh chan,
phia ngoai cia ban chan va cac ngon
chan. Lap lai vai 1an.
Thao tdc vuédt chum hai tay:
Chum hai ban tay 1én trén mat
ca chan, ban tay trai dat ¢ phia trén, ban
tay phai dit ¢ phia dudi, vudt hai ban tay 1én dén gitra dui.
Xoay ban tay trai huéng 1én mong rdi vudt quanh xuong hong, trong khi d6 ban
tay phai di chuyén hudng vao phia trong dui roi vudt hai ban tay xudng canh ngoai chan
va ban chan. P6i chan. Lap lai vai lan.
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Chui y:

Khi vudt xubng mit trong cta dui, khong
duoc diy qua manh dén ving sinh duc ngoai cta
doi tac.

Dong tic nang chin tw thé con chau chéu:

Dung cac dong tac vudt co ban. Cac dong
tac dugc lam trén nhiing vi tri quan trong nhu
cac khop xuong va lam thu gidn co thé nguoi
nhan. Pay la nhitng thao tac dugc mo phong theo
cac tu thé Yoga rat c6 loi dé xoa bop chan. Céc
thao tac nay dugc lam & phan hong va lam gian
céc co bap ¢ phia trudc dui.

Ndng chadn

Ngbi phia dudi bén hong déi tac,
mot tay nang dau gbi, tay kla dé phia
mat
c4 chan. Giit cho chan duoc thang, tir tir
nang cao rdi tir tir ha thap xudng mot
cach
can than. Lap lai vai 1an r6i d6i chan.



Vuét bang ngon tay cdi
An ngén tay cai lan luot xudng bap
chan va
bap dui lién tiép bang dong tac vudt vira
sau, gitlr
cho tay duogc thoai mai khi xoa bop.

Lam bot mé bang got ban tay
Dung got ban tay an xudng roi day
cham Ién
phia trén lam lién tuc trén khap bé mat cua bép thit
dui. Hay duy tri thao tac dugc lién tuc va dé ban tay
duogc thodi mai. Lap lai vai lan.
Xoa bop chin
Dung hai ban tay tu va ép don thit lai giita hai ban tay theo mét nhip diéu lién
tuc. Hay 1am khip noi trén bép thit dui.
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Thao tac vin

Bit dau tir dudi bip vé, mot tay kéo 1én, mot tay day xudng. Hai ban tay 6m sat
vao bip vé chan.

Khuyu chan: Khuyu chan 1a noi chiu dung su co gian, hoat dong ctia chan, chiu
strc ning cua co thé. Xoa bop giup phuc hdi sy mém déo va ting stcc manh & khuyu
chan. Néu gan kheo chan bi clig, ban s& khong c6 kha nang ddy ban chén ra phia trudc.
Néu céc bap thit & phia trude cing, ddy ban chan ra phia sau s& gy dau dén.



Ning cing chin
Tu thé: ngéi canh chan dbi tac, mot tay dat
dudi gan kheo chan, mot tay nam c6 chén tir tir
nang
cang chan huéng thang 1én trén. T tir ha xudng.
Lap lai vai lan.

Vuot vong quanh mit cd
chadn
Mot tay giit ban
chan,
tay kia dung ngon cai hodc cac ngon tay khac vudt xung quanh
mat ca chan. Trude tién trén canh ciia chan roi dén cac noi khac.
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Xoay vong mit cd chin:

Mot tay nam phia trén mat c4 chan, tay
kia
nam chat ban chan, tir tir di chuyén quay vong
ban
chan. Vong tron ban chan duogc xoay dén mot
gioi
han nao d6 c6 thé udn cong duoc.

Ddy ban chdn lén va xuong:

Mot tay nam chit chd mat c4 chan, tay kia
day céac co tron nho dudi ban chin va cac ngén chan xudng dén mirc co thé dugc, roi
day mat trudc ban chan 1én phia trén. Thao tac nay 1am gidn cac ddu ngén chan va mit
trudc ban chan.



Dung ngon tay cai vuot ban chdn

Vuot giiva cdc gin
Mot ban tay ndm chit ban chan, dé cac ngoén
chan hudng 18n trén. Dung cac ngodn tay an doc theo
khe gitra cac gan dugc két hop tir mat ca dén cac
ngoén chan.
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Mot tay d& ban chan, ding ngén cai 4n

xudng

1ong ban chan vudt thanh nhimg vong tron nho. T

dau dén cudi ban chan.

Kéo gian cdc ngon chdn

Hai tay kéo mo1 ngon ra moi phia. Ban kéo

gian
dén muc co thé duoc.

Bop cac ngdn chan: Mot tay do mu ban chan,
tay kia dung ngon cai va ngon tré nam dau ngon

chan

va kéo manh déu dan. Xoay ngén chan mot it tir



bén
nay sang bén kia. Vuot tir dau cac ngon chan ra ngoai
o1 dung ban tay luc lac cadc ngon chan.

8. Xoa bop vai, c6 va da dau

Bit dau xoa bop phia trude co thé tir hai vai, vai 14 noi tip trung do cing cta co
thé. Chung ta phai cham soc ving nay tir hai phia trudc va sau vai. Ban ngdi ¢ phia
dau ddi tac, bat dau xoa dau trén ving nguc, vai va . Xoa cho da duogc thim dau.
Néu ban 1am lién tyc thi phai xoa dau phia trén lung trudc khi d6i tac cia ban nam
xuéng.
Vuot dai:

Pit hai ban tay trén nguc dudi xuong cd, cac dau ngoén tay hudng vao nhau.
Kéo hai ban tay tir tir sang hai bén cho dén khi got ban tay hudng toi dau vai.
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Ban tay udn cong dat trén dau vai ro1 vudt doc trén dau

9
A

vai kéo ngugc vé phia co.

Tiép tuc vuot sau co (gay), vuot tir chan co 1én téi dau
va 1én td1 dinh dau. Lap lai vai lan.

Kéo co:
Hai ban tay nam phia sau gdy, nhe nhang kéo dau déi
tac vé phia ban ri kéo sang hai bén nga xudng doc trén dau
vai va canh c6. Pong tac nay lam thu gian nhiéu ving & co
va dau.
Kéo gian cé
Chum hai ban tay, dau cac ngon tay dat dudi chan xuong so.
Hoi nang dau 1én sao cho mit nam ngang véi than nguoi rdi kéo vé phia ban. Thao tac
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nay kéo gian phia sau o, sau do
ha
thap dau xuéng mot cach nhe
nhang. Lip lai vai lan.

Kéo gian béing cdch kéo lén
xuong:

Hai ban tay ban dat dudi dau,
nang dau 1én sao cho cam hudng



xudng nguc.

Tur tir dua du tré lai vi tri ban dau.
Mot ban tay ban dua xudng phia dui
géy 9 9 \ \

va nang cO 1én dé dau ngura vé phia sau
(xem hinh) rdi kéo thang trd lai.

Kéo gian co tw bén nay sang bén kia:
Mot tay nam chic phia duéi dau.
Kéo né hudng vé mot bén trong khi tay kia
4n vai d6i dién. Pua dau tré lai vi tri ban dau, doi tay sang vai bén kia. Lap lai vai lan.

Co va sau vai:
Bay gid ban 1am thu gidn toan bd phan cd. Ban tap trung 1am timg bén mot.
Mot tay nang dau, tay kia xoa
bop trén
lung va mot bén cb. Puong di
cua
tay ban bao gom nhimg dong tac
day lién tiép dudi lung rdi kéo
1én
phia c6 qua ba ving khac nhau.
Ban co thé day tay di xa trong
tam
kiém soat ctia ban. Khi day da thit
s& chum lai & cd. Khong dugc di
chuyén nhanh ma hiy dua n6 lén
mot cach tir tir. Viée ndy sé& giai phong tir tir phan thit don lai & co.
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Xoay dau:
Mot tay dat bén canh dau, ngdn cai &
trén
tai (xem hinh) cac ngdn tay con lai & phia
dudi.
Nang dau 1én va xoay nhe nhang dé thu
gian.
Tay kia chum lai thanh hinh cai chén & bén
doi
dién dé do dau d6i tac. Xoay dau hudng vé
phia
vail.

Vuét lién tuc trwde va sau vai:
a. Bat dau 1am lién tuc bang thao tac vudt dai.
Céc
ngon tay hoi cong, vira bAm vira vudt tir vai qua
xuong
ba vai roi kéo cac ngon tay vong 1én trén duong ranh
canh xuong séng, 161 kéo 1én ¢6 dudi xuwong so. Pén
day
ban dung cac ngon tay vudt thanh nhitng vong tron
nho
doc theo canh nay. Lap lai vai lan.

b. Bit dau tir vai vudt tron xudng canh suon. Khi
day gan t6i phan eo, kéo tay
chéo qua lung va xuong ba
vai bang cac ngon tay dugc udn cong, kéo 1én tro lai tdi co



dudi xuong so, 161 vudt thanh
nhitng vong tron nhé nhu phan
trén. Lam lai thao tac nay vai lan.

c. Bat dau tir ddu vai, vudt tur
dau vai qua dau xuong vai doc theo
phia trén vai va 1én sau c6. Ngon
cai dat o phia trudc, cac ngon
con lai dat ¢ phia sau. Cac ngon
tay s tao nén mot dai da thit
cang 0 phia trén vai. Sau do
vuot
vong tron ¢ dudi xuong so. Lap
lai, nghiéng dau doi tac qua tay
bén kia d¢ 1am bén vai doi dién.
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Da dau:

Da dau 1a no1 ¢6 thé bi cang thang va cling la mot phan nguyén nhan gay nén cac
chig dau dau va cac van dé€ nhu c6 gau va rung tdc. Xoa bop da dau gitip lam diu cang



thang va tro gitp luu thong mau. Ngoai ra, no
cOn cai thién stre khoé cta toc. Ban c6 thé [am
bang ba dong tac vudt.
Xoay da dau:
Trai rong hai ban tay trén dau va xoay
quanh n6. Thao tac nay lam da dau di
chuyén
tiép xtic voi xuong dau.
Déng tic goi dau:
Dung cac ngon tay cha xat that manh
da
dau giéng nhu ban dang goi dau.
Kéo toc:
MG&i lan hdy nim mot cum toc phia
trén
thai duong kéo tir chan toc 1én. Lam cham
va
dé cho toc trugt qua k& cac ngodn tay. Lam tir
4-
7 1an mdi bén.

Kéo gidn xwong song:
Véi dong tac nay ban can hop tac véi
ngudi nhan dé c6 thé dua hai ban tay vao
dudi
lung nguoi nhan. Pay 1a thao tac vudt toan
bo
xuong séng. Ban can tap lam mot vai lan va
ban
phai c6 kha nang xoay tré cac dong tac, trur khi
co thé ngudi nhan qua to va ning lam ban
khong thé thao tac lién tyc.
Ban hdy dé nghi déi tac ctia ban hoi nang ngudi 1én dé ban c6 thé day hai ban tay
ban vao dudi lung chd eo, roi hai canh tay ban dat doc theo hai bén xuong séng (H.A).
Bay gio yéu cau dbi tac thu gidn trén doi canh tay ban. Bit ddu kéo hai ban tay ban doc
theo ranh bén canh xuong sdng, cac ngon tay hoi co 1én (H.B). Ban di chuyén
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cham doc theo chiéu dai xwong song 1én t6i c¢b phia sau dau (H.C) va két thuc bang
dong tac kéo toc.

9. Xoa bop canh tay va ban tay
Dé ngan ngira nhimg su cang thing thudng xuyén & déi vai va ving ¢, ta can
x0a bop canh tay va ban tay dé cho chiing dugc thu gidn. Nhu thuong 1€, ban dung
thao tac vudt dai xoa dau va 1am néng canh tay. Ludn ludn duy tri nhiing thao tac
vubt cham dau tién gitp dbi tic cam nhan tir tir ting budc moét ma khong cam thiy bi
tan cong don dap trén co the.
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Vuot dai:
a. Hay dé ban tay ban duoc thoai
mai,
mot tay dat 1én cd tay ddi tac, tay kia dat
phia trén canh tay. Bay gio day ban tay
tu
tur [én phia trén canh tay.

b. Trude khi vudt 1én dén dau vai,
hay xoay ban tay phia trén ra ngoai, phu 1én
trén dau vai. Trong khi d6 ban tay phia dudi
xoay vao phia trong canh tay, dudi nach. Hai
ban tay 6m chat canh tay dén muc co thé duoc
roi kéo hai ban tay xudng dén cb tay doi tac.
Boc canh tay cua ddi tac bang hai 1ong ban tay
cua ban. Lap lai vai lan.

Vuét cdnh tay:

Thuc hién lién tuc thao tic nay dé luu
thong mau va bach huyét trong canh tay. Muc dich 1a
gitip cac khdi mo chay xudi va cc tinh mach mau chay
vé tim. Ban vudt doc trén canh tay, vira vudt vira ep
xubng dén khuyu tay. Lap lai vai lan.

Vuét trén cing tay:

Nang cing tay ddi tac, dé cho no thoai mai, ban
tay ban nim mot ban tay ddi tac, ban tay kia nim cang
tay nam giita ngdn cai va cac ngén con lai.

Bay gid vira ép vira ddy tir cang tay dén khuyu tay.
Lap lai vai lan.
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Dy trén canh tay:
Nang canh tay dbi tac va dé
khuyu
tay gép lai, cing tay duoc tha xubng
phia
bén kia cd. Dé canh tay dung thing,
nam
chit & gan khuyu tay gitta hai ban tay va
kéo xudng hudng vé dau vai, vudt siu.
Lip
lai vai lan.

Ndng vai:
Quy dau gbi & canh vai d6i tac, mot

canh tay gap lai d& khuyu tay ddi tac, ban tay dat

trén canh tay kia. Ban tay kia cta ban nam c6 tay
dbi tac. Bay gio ban ding co thé ciia ban nang
vai d6i tac 1én khoi san nha roi dua xudng nhe
nhang. Thao tic nay lam gién cac khép nbi véi

cac mo, day chang va gan.

. Kéo
gian canh tay qua dau:

Mot tay nam c6 tay doi tac va nang
canh tay qua phia sau dau. Pay nhe co tay
lén dé 1am gidn canh tay, dong thoi ban
tay
kia dat xubng canh 16ng nguc tir nach
vuot
doc canh suon Xuéng td1 eo.

Ddu vai va canh tay:



Kéo gidn canh tay va dau vai. Ban
vudt siu tir giita nguc trén va sau dau vai
xubng toan bo canh tay, khuyu tay va co tay.
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Ep trén diu vai:

a. Mot ban tay dat gitta nguc doi tac phia dudi xuong ¢, ban tay kia dit sau lung
dudi co. Kep co thé giira hai ban tay. Vira kéo vira ép hai ban tay cham vé phia dau

vai.
b. Khi vuot té1 dau vai, xoay 2 ban tay 6m lay dau vai va €p sau. Sau do vudt sat
dau xuong vai bang cac dau ngodn tay ban.
Dong tac van canh tay:

Dung hai ban tay vin toan bo canh tay tir ¢o tay 1én t6i nach, chi y dén khuyu
tay, vudt sdu vong quanh dau khuyu tay bang cac ngén tay.
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Xoa bop vong quanh cé tay:
Nang cao ¢ tay dbi tac, dé ban tay thoai mai.
Hai ban tay ban d toan b cb tay giita cac ngén tay.
Dung ngoén tay céi ctia ban vudt thanh nhitng vong
tron nho trén toan bo ving co tay.

Mo long ban tay:

Nam chit ban tay d6i tic bang hai ban tay
cua ban. Long ban tay cta ban &p vao lung ban
tay ctia doi tac.

Bay gio ép vao va kéo gidn ban tay d6i tac cac ngon
tay clia ban vudt tir tir. Trong khi d6 ban an got ban
tay ban xudng. Lap lai vai lan.

Vuét giiva cdc xwong:

Mot tay nam c6 tay d6i tic. Dung ngon tay céi va
madt trong ngdn tro ciia ban vudt doc theo mdi khe
giita cac xwong ban tay tir cd tay dén cac mang da
gilra cac ngon tay.
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Bop cdc ngon tay:
Nam tirng ngoén tay cua ddi tac nhu hinh v&. Xoay
ngoén
tay ddi tac trong ban tay cua ban roi kéo gidn nhe cac ngon
tay va cd tay. Vudt truot ban tay ban ra khoi ngon tay doi
tac.
Lap lai lién tuc nhiéu 1an trén mdi ngén tay.

10. Xoa bop cho phu nir mang thai

Péi véi phy nit, mang thai 1a thoi ky thay do6i 16n lao ca vé thé xac ciing nhu tim
ly. Ban dang cuu mang ca mot thé gidi trong 1ong. Su bién d6i tam sinh 1y do6 s& gay
cho ban nhitng kho chiu nhu dau nhire, 61 mtra, mét moi, ra roi, lo lrfmg

Duéi day 1a nhitng k¥ thuat xoa bop gitip phu nit dang mang thai giai tod nhiing
cang thang, nhitng kho chiu trong sudt thoi ky mang thai.

Xoa bop cho phu nit mang thai nén duoc thuc hién giira chong va vo hodc nguoi
than voi ngudi mang thai. Ban nén chuan bi dau xoa bop dé sin trong nha trong sudt
thoi ky mang thai.

Phu nif ¢ thai tir 3 thang trd 1én, viéc nam sap s& gay khé chiu ¢ ving bung. Vi
vay, nén yéu cau nguoi nhin ngdi & tu thé thoai mai khi xoa bop ¢ ving cd, lung. Do
1a hai ving dic biét lam ngudi mang thai cing thang va mét moi. Nguoi nhan co thé
ngéi trén mot cai ban vira ¢, hai chan dat trén mot chiéc ghé nhé cho thoai mai. Néu
thay 6n lanh, ban nén quan quanh nguodi mot chiéc mén hodc 6m mot chiée gdi 16n,
phan than thé dugc xoa bop dé hé. Nén ngdi noi kin ddo, thoang mat nhung khong ngot
ngat hay 1ong gio6.

Xoa bop viing diu:

Ban dtng trude mit ddi tac, mot tay d& lay dau, tay kia dit vao gay va xoa bop
qua lai & cudi cing hop so hoic xoa thanh nhitng vong tron nho sau & gay sat véi hop
so. Thuc hién sau lan.

Xoa bép viing vai cé:
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Khi mang thai nguc phét trién 16n hon, do dé nguc sé& triu nang tao cing thang
1én phan ¢6 va phan vai & hau hét phu nit mang thai.

Ban dung phia sau lung d6i tac, dung hai ban tay xoa bop siu vao ving ¢6 va ving vai
bang nhitng ngodn tay day sinh luc cta ban.
Xoa bop than kinh cét song:

Dung phia sau ddi tac, dung hai ngén tay cai xoa nin sau vao hai bén cot séng.
Xoa doc tir trén xudng dudi va theo chiéu nguoc lai. Thyc hién 5 1an. Pay 1a phuong
phap cung cb su lién d6i giita than kinh va cac co quan ndi tang, ciing nhu giai phong
nhing cing thang ¢ ving lung. Sau khi xoa bop siu bang ngoén tay cai, ban dung hai
10ng ban tay (ap sat vao viing vira dugc xoa bop) miét déu tir trén xubng dudi va
nguoc lai doc theo hai bén cot séng dé 1am diu nhitng ving bi dau dén. Xoa bép thoi
ky cudi:

Nhitng thang cudi cta thoi ky mang thai va thoi gian tré da dé 1a thoi ky kho
khin khong dé& chiu gi khi phai nam sip. Dé xoa bop trén lung va sau chin, ngudi nhan
nam nghiéng v&1 mdt chan & phia trén duoc do trén mot tAm dém. Ban nén giup ddi tac
bang viéc xoa bop & phan duéi lung va mong vi cac bap thit & ving nay co thé tri hodn
dau cta thai nhi doc xuéng. Ngudi nhan c6 18 thich ngoi hon véi hai chan giang qua hai
bén va lung dya vao mot tam dém. V&i tu thé ndy, ban c6 thé 1am bét stc ép giy dau
bung trong thoi gian trd da bang dong tac vudt nhe nhang dudi bung, phia dudi chd
bung phéng 1én hay lam diu doi chan run bang thao tac vudt trong dui.

Xoa bop dwoi lung va mong:

Nguoi nhan nam nghiéng, Ban qui gbi xudng phia dudi lung ddi tac, mat hudng
vao ngudi ddi tac. Pau tién dung cac ngdn tay vudt vong tron & phia dudi lung va xuong
cung rdi can than xoa bop manh hai mong trong khi déi tac tap trung thu gidn vao cac
bép thit nay.

Xoa bop dui:

Néu chan san phu run khi bat dau thoi ky chuyén da, ban dé ddi tac ngdi, lung
dua vao mot tAm ném, hai chan giang ra hai bén. Ban quy gitta hai chan ddi tac. Pac
cac ngon tay ban vao phia trong dui, canh ban tay dit phia trong dau gdi. An manh
Xuéng rOi tir tir nhéc 1én, duy tri dong tac lién tuc.

11. Xoa bop cho tré so sinh

Ddi véi tré so sinh, xoa bop la rat can thiét. Ngoai viéc tré can duogc nung niu,
ap 11, xoa bop sé& giup phat trién déu dian cac co phan cia tré. Ban nén thuc 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
théng. Néu can ban c6 thé dua lung vao tuong. Pt con ban nam trén dui va dau géi
ban mot hudng 1€n trén, ban chan tré hudng vé nguoi ban, phia dudi san nha dat mot



tam khan tam. Dung dau xoa bop tot nhat nhu dau hanh nhan hay dau dira (nén tham
khao v kién ctia bac si). Khi thuc hién ban phai nhe tay va thao ra bat ky nit trang nao
deo trén nguoi tré.

Thoa diu phia tride co thé:

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

Dit hai ban tay ban giita nguc bé, vudt vong 1én va hudng ra ngoai vai, xuéng
hai bén canh sudn 16i kéo vao gifra. Lap lai lan nixa.

Vuét tiv hong Ién vai:

Hai ban tay ban dat hai bén hong bé, vudt hai ban tay 1én va gip nhau & dau vai
trai. Lam lai 1an nita. K& d6 d6i hudng 1én, vudt hai tay 1én va gip nhau & dau vai phai.
Lip lai vai 1an nita tir hai bén hong.

Vin va bop canh tay cho tré:
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Mot tay nam ban tay bé. Tay kia bop nhe canh tay bé tir vai xudng dén cb tay.
Lip lai ba 1an & mdi canh tay rdi 6m chit canh tay bé trong hai ban tay ban, bop tir vai
t6i co tay.
Mo rong ban tay:
Dung hai ngon tay cai bop nhe 1ong ban tay bé réi mé rong sang hai bén. Bay
gid nim cb tay bé, tay kia vudt chdm qua long ban tay bé vudt ra ngoai cac dau ngon



tay. Mo 10ng ban tay bé khi ban vudt qua. Lap lai 4-5 1an mdi ban tay. Xoa bdp bung:
bat hai ban tay 1én nguoi

bé, vubt lién tuc va di chuyén

ngang qua nguoi tir phai qua

tréi

va nguoc lai. Lap lai vai lan.

Vuot tiv bung xuéng chan:
Mot tay nam chan bé nang 1én,
tay kia vudt nhanh tir rén xudng
dau gbi. Lap lai 3 1an rdi doi
tay.

Bop va van
chan:
Mot
ban
tay
nam
cing
chan
bé, tay kia
bop nhe tur
dui xubng
dau gbi.
Lap lai 3 1an. Bay gio 2 ban
tay vira bop vira van nhe chan bé to1
ban chan.
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Mo ban chén:
Dung hai ngdn cai ép giira ban chan bé va di chuyén ra hai bén. Bay gio nim got
chan hay phia dudi chin bé, ban tay kia vudt qua ban chan tir got dén dau ngon chan,
an cac ngon tay xudéng nhe nhang dé kéo gian ching.

Xoa bop lung:
Ban dit bé nam sap
ngang qua chan
ban. Xoa bop lung tao thu
gian cho bé vi nd
1am diu than kinh cot song.
Ban xo0a bop 1én
va xué‘ng trén lung roi két
thiic bang vai
dong tac Vuét tir trén xudng
té1 phan cuoi
lung va chan.

Xoa diu lung va chén:
Bit dau tir vai, cha x4t 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 1an, duy tri dong tac lién tuc.

, 40

Vuot lung:

Chum ban tay phia dudi mong bé, tay kia dit

trén
lung. Vudt ban tay manh xubng lung, di chuyén xudng
gap ,
ban tay kia, bop mong bé nhe nhang trudce khi nhac ban
tay lén. Lap lai.

Vuét lung va chén:
Mot ban tay nam hai c¢6 chan bé va nang 1én, kéo
chung ra mot chat. Vudt ban tay kia theo duong tir lung
xubng dén chan, vudt nhanh. Lip lai. By gio thay doi tu thé dé 1am phan mat.

Mat:
Khu6n mit gdm c6 3 phan. Trude tién ban vudt qua tran bé, réi 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 1am nhe nhang & ving may, tranh hai mat.



a. Hai ngén tay cai dat giira tran bé roi tir tir vudt kéo ching qua hai bén. Lap lai. b.
Pit hai ngdn tay cai vao mdi bén canh miii bé rdi 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 vudt vong qua hai bén mép rdi

gip nhau & cam. Lap lai.
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CHUONG II. XOA BOP CHAM SOC SAC PEP

1. Xoa bép khuén mat

Khuén mat gdm céc bép thit nhé tao nén. Nhimg biéu hién mét mdi cing thang
hay thu thai... dugc biéu 10 qua cac co ¢ vung tran, xung quanh méat, ham, cam, ma.
Xoa bop 1a phuong phap dic biét gitup ban tu chim soc sic dep, tao nén sy thoai mai
trén khuon mat cua ban.
1. Xoa dau (hodc kem dung cho xoa bop) khip khuon mit va dung hai ngon tay xoa
bop tir tran xudng ving thai duong.
2. Dung hai ngén tay xoa nhe trén mi mat va ving quanh mat.
3. Xoa bop doc theo sdng miii. Hai tay vudt tir trén xudng doc theo sdng miii xudng
t6i dau miii.
4. Xoa bop miéng: trude tién ta vudt duong vién trén miéng, sau d6 vudt dudng vién
dudi miéng
5. Tr cam, ban dung hai ngoén tay vudt 1én tdi thai dwong, ban di chuyén huéng 1én
trén va hudng ra ngoai, ciing tir mé ban vudt vong 1én trén thai duong. 6. Dung tat ca
cac ngon tay vudt co, tir dudi cam xudng dudi chan c6. Cha ¥: Xoa bop mit ba lan
trong mot ngay. Piéu quan trong nhat 13 dé cac ngoén tay dugc thu gidn trong khi vudt
1én hodc vudt ra ngoai. Thuc hién sau khi ban taim hay trudc khi di ngu.
BAN CO THE TU LAM TRE KHUON MAT

Ban khong can phai ton tién di giai phiu thim my dé trong cho tré lai. Phuong
phap nhanh, khong dau, khong ton kém va chi can mét vai phut mdi ngay sau day s&
gitip ban giit mai nhan séc tré trung.
A.Tao doi ma wa nhin:

Ap ban tay phai vao mot bén mit ciia ban va chiim
miéng ra tao thanh hinh mét chit “O” nhé. Ké dén, kéo
miéng
ban nhéch 1én hudng vé phia thai duong bén phai. Bay gio
s&
co it nép nhan xuat hién & trén gbc phai cia miéng ban.

Dung ban tay, xoa nhe cc nép nhan 1én cho dén khi
chung bién mat. Hoi nghiéng dau va kéo mi mat dudi
xuong
nhu thé dang nhay mat. Ban s& cam thidy mot luc cing &
dudi
mit. Lap lai, dung ban tay trai vi ma trai. Khi ban da quen
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v6i k¥ thuat ndy, dan dan cang luc ban sé it can dung dén
ban
tay cho dén ltic ban c6 thé giit dugc tu thé nay chi bang
cac
co bap & ma ma théi.

B. Lam dep vung moi:

Dung hai ngén tay tré an vao ving giita 16 miii va méi trén nhu hinh 1, nd mot
nu cudi that “rong”, ro6i cham cham chum mi¢ng lai nhu dang thuc hién mot nu hén
(hinh 2). Kéo gidin cac co bap ving miéng ra & tat ca cac vi tri. Lap lai 20 1an. Bay gio,
gilt nguyén cac ngon trd cua ban tai vi tri, tao mot chiéc mi¢ng m¢ thanh hinh chir “O”
(hinh 3), roi tir tir trd lai vi tri nu hon ban dau. Lam lai 20 lan.

H.1H.2H.3

Dit ngon tay tro vao nhan trung cua moi trén vai ngdn cai va ngon tré dat ¢ hai
goc miéng. Hiy md miéng ra va cudi. Kéo rong cic co bap ¢ miéng ra, ddng thoi ding
cac ngoén tay kiém ham lai sirc day nay. Lap lai dong tac 20 lan dé gitp giam cac vét
nhdn chung quanh miéng (hinh 4).



44
Bam hai mdi vao nhau that chit (hinh 5). Bay gio, ban chu méi ra nhu thé ban vira an
phai mot moém gi that dé! (hinh 6). Lap lai 20 lan.

H4 HS5 H6

c. X6a nép nhin 6 duéi miit:

Pit ngon tré tay phai & dudi mat. Pat ngéon deo nhan ban tay trai & dudi mat va
ngon gitta ban tay trai trén 16ng may (nhu trong hinh 7). Mé mét ra cang rong cang tot
va tap trung nhin vao mili hodc liéc sang mot bén. Kéo mi mat dudi 1én nhu thé dang
liéc nhin, Phai bao dam sao cho vé mit ban trong khong nhu cau ¢6 hodc nhudng 16ng
may 1én. Hay kéo cang va thu gidn hai mat, mbi mat 2 1an. Lap lai voi mét trai, (hinh
8)

H.7 HS
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Nhim mit lai nhung khong nham chit. Dat ngén tré ban tay phai trén vién mi mat
phai, ban tay trai dit 1én tran (hinh 9). Thir mo mat ra, dong thoi cd ging ding ngén
tay chan dong mat nham lai. Lam lai hai 1an. Déi tay va lap lai voi mat trai. H.9



D. Chdm séc chiéc migng ciia ban
H.IH.2

Miéng ha ra thanh
hinh chit “O” (hinh 1). Dat hai ngon tay vao trong miéng tai noi hai go ma gap cac co
bip ¢ miéng. Thu nhé cac co bap ¢ miéng lai, dong thoi dung hai ngon tay tao mot
lyc can khong cho miéng thu nho 1a1 (hinh 2). Lap lai 20 lan.
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Miéng ha ra thanh hinh chir “O” 16n. Dat hai dau ngén tay & hai goc ngoai miéng
va cham chdm mé cho rong ra (hinh 3). Thu miéng trd lai hinh chir “O” 16n, sau d6 tao
dang miéng nhu thé ban dang n6i mot 4m “A” that 16n (hinh 4), roi udn ludi va miéng
phét am chir “R”. Ban s& cam thiy cac co bip miéng van dong dudi cac dau ngén tay.
C6 gang duy tri sy cing thang cc co bap trong toan bo bai tap, dic biét vao nhiing luc
miéng ban dang van dong dé thay doi thanh nhimg hinh dédng khac nhau. Lap lai 20 lan.



2. Xoa bop 1am dep che khudn miit bit dau chay xé

Khi cic co bap ¢ mit bj xé nhu ¢b bi 1an, cdm dudi xé, hai ma chay, chan may
xé. Giai phap nao dé cai thién tinh hinh?
Lam cho déi mt hdp din

Lam giam bot sy xé xudng cia cac co dudi mat gitip ta c6 mot tdm nhin dé chiu
va thoang hon. Viéc lam nay cling gitup ta ngan ngua
cac
co & mi mét bi tré xudng.
Nhiing dong tac sau day lam ¢ trong tu thé ngdi hay
nam
cling dugc. Dat hai ngon tay ¢ gitra hang 1ong may phia
trén sdng mili ban, hai ngén tro dit ngoai dudi con mat,
liec
xé0 18n cao roi ha thap xudng, ban s& cam thay cac co
cua
mat rung dong. Liéc xéo 1én, ha xudng, 1am lai 10 lan,
gilr
nguyén tu thé ngdi hay nam, nham mat lai va ép chit hai
bén, dém toi 40. Hay 1am vao budi sang néu mat bi sung
phong trude lic trang diém. Hay 1am 2 1an mdi ngay.
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Gitip cho md phdt trién

Theo tudi tac, guong mat ban sé bi mép ra hay dm di
lam mat vé hap dan. Su tap luyén nay gitp cho ma duoc
nang lén va ndi rong ra. Dat hai ngon tay trod trén hai go ma,



miéng ha 1am phan moi trén va moi dudi ty dat qua mot
bén theo dung hinh dang chit O. Giir nguyén hinh O, phia
moi trén duge ép chit xudng bao 1ay ham trén, khd mim
cudi cho goc canh médm duge thu gidn. Hay lam 35 lan,
aan s& cam thy co bip ma chuyén dong dudi cac ngon
tay. Hay 1am 2 1an mdi ngay.

Giup cho doi moi xinh dep

Bai tap nay lam cho d61 moi ban tré va mong hon,
hinh ddng cia moi sinh dong va linh hoat. Hay ngam
miéng lai nhung dimg nghién ring, dat dau ngon tay tro
¢ gilta moi, ¢p chat méi lai vai nhau va hinh dung ngén
tay ban nhu céi but dang dung dé nén ép. Lay ngon tay
ra ngoai trung tam cua moi, lac dé ban s& c6 cam giac
nhu thdy mét cai but vira roi khoi méi. Hiy gitt nguyén
tinh trang trén cho t6i khi thdy mot stc ép ¢ d6i moi ban.
Hay cha manh ngén tay ban tir trén xudng dudi va dém
t6i 30. Hay lam lai 2 1an trong ngay.
Lam cho miii gon hon

Trong luc 1am cho dau miii bj xé xuéng, no rong ra
theo tudi tac, lyc bién dong nay 1a mot thir thach, mudn
khac phuc phai nang 1én va gitp mili duoc viing chic.
Hiy ddy dau mii ctia ban vé nguyén chd bang cach dung
ngon tré ti sat phan moi trén va 4n xuéng ham ring trén,
lam 3-4 1an. Hay nhé hoi thé phai cho déu. Sy tuong tro
hoa hgp nay gitp cho ban tip trung vao thao tac dang
lam. Hay lam cho dtng cach dé mau huyét dugc luu
thong diéu hoa & phan trén mdi va mili, ban s& c6 cam
giac duoc kich thich. Lam 1 hay 2 1an mdi ngay.
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3. Xoa bép chong nép nhin

Tap luyén cac co miat thuong xuyén c6 thé giap ban lam tron min ving quanh
mdi, lam nhat di nhitng nép nhan gitra d6i chan may va 1am c6 dugc manh mé. Nhiing
ctr dong nay duoc thuc hién vao budi sang va tbi c6 thé ap dung sau khi ban dung loai
kem dudng da quen thudc s€ lam tang hi¢u qua.
Quanh moi:

Dit dau ngbdn tro va ngon gitta ctia mdi ban tay trén hai canh ctia méi trén. An



manh dong thoi ¢ ging dong ddy miéng, nhung khong giy dong nhimg bap thit khac
trén mat (5 1an lién tiép).

Trdan:

Pit hai ban tay & vi tri ngang 16ng may nhu mot vanh ludi trai che ning. Ngon
cai 4n O sau thai duong. Cac ngén khac de chéc trén 10ng may, dong thoi ban cb ging
nhudng may 1én, nhung khong dugc dé nhin phan cao ¢ tran (10 1an). Co:

bat mot ban tay trén tran, ban tay con lai dat trén cam. Nhe dua vé phia trudc,
dé)ng thoi tao mot luc dbi nghich béng ban tay cua ban. Ban cam théy cac bép thit ® ma
va & ¢b lam viéc 1a dugc. Ban phai giit bat dong bap thit gay (5 1an).

Ban nén tap trudc guong dé biét chic chi co nhitng co vong can tap lam viéc,
nhat 1a ding bao gio tip qué hay 1éch hudng.

4. Xoa bop tham my cho ban tay ban gai

Ban tay ban gai gitr vai trd quan trong trong dang vé toan than. Ching phai luén
thoai mai, uyén chuyén véi nhitng dong tac diu dang, nhung chinh xac. Ban nén rira tay
v6i xa bong c6 ndng do chat tay thap, lau kho, thoa kem cho hai ban tay va dé nhu vay
qua dém t6i sang. Néu c6 thé thoa kem cho ban tay hang dém 1a tot nhat.

Sau day 1a mot sé dong tac thé duc hitu ich cho hai ban tay, nhim tao sy thon
tha, lanh loi cho ngén tay ciing nhu c6 tay.

1. Ban thoa kem 1én déu hai ban tay, xoa bop tirng ngén mot nhe nhang va déu dan.
Nam lay dau ngén tay (phan mong) giat nhe ra ngoai dé cac dbt xwong ngén tay duoc
thu gian. Néu ban xoa bop cang k¥ ban tay cang duoc thu gian, dé chju. 2. Dung
nhimng ngén tay cha xat 1én mu ban tay kia. Ban xoa bop theo hinh xoén tron ¢ ¢6 tay
cling nhu & nhiing k& ngdn tay. DPong tac nay s€ gitip danh tan nhitng mé1 mét noi hai
tay sau mot ngay lam viéc.

3. Ban mé radio chuong trinh nhac giao hudng, ctr tuong tuong ban dang cam diia
danh nhip, diéu khién toan ban nhac. Khong phai day 1a mot tro dua cua tré con dau,
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nhiing dong tac uyén chuyén va nhip nhang nhu mét nhac trudng nay sé rat c6 ich cho
co bap, va cac khdp xuwong trén ban tay.

4. Pung budng thong hai canh tay xubng hai bén, dé chiing trong tinh trang tu do long
1éo0. Sau do ban Véy hai ban tay tya nhu dong tac dap canh cia chim, nhung xin chu y
1a hai canh tay van phai bt dong, khong nhuc nhich chit nao. Pong tic ndy ting thém
déo dai va manh mé& cho ¢ tay 1an ban tay. Ban co thé thyc hién dong tac nay dé dang
moi khi ranh.

5. Ban nang hai canh tay 1én hai phia ngang véi doi vai, hai long ban tay ngura 1én troi,
hai khuyu tay tha 16ng. Sau d6 ban tir tir huéng hai dau ban tay vé phia trude, canh tay
van gitt nguyén vi tri cii, chi ¢6 phan c6 tay 1am viéc ma thoi. Trong sudt dong téc nay
long ban tay phai luén hudng 1én troi.



6. Nam chit ban tay lai thanh ndam dam, giir chat nhu thé trong 5 gidy. Rdi ban xoe
nam ngon tay ra, cic ngon tay cang cach xa nhau cang tot.

7. Ban dit ban tay up xudng mat ban, xoe rong cac ngdn tay hét c¢& ctia chung, giir yén
nhu thé va dém t&i 20. Thu gidn, 1am dong tac nay nam lan.

8. Ban cAm mot trai banh cao su trong 10ng ban tay, nim chit tay gitt trai banh, cd bop
sdu vao trai banh cang chic cang tbt. Tha ra va thu gidn.

Sau bai tdp ndy, ban nhd ngam hai ban tay vao nudc am, sau d6 lau kho va thoa
déu kem dudng da. Khi ngadm tay vao nudc 4m xong, kem s& gdy tac dung véi da tay
ban nhiéu hon.

Trong doi sdng hang ngay chiing ta c6 nhiing tu thé ty nhién nham gitp hai ban
tay dugc thoai méi thu gian. Ching ta can biét cach giup tay duoc nghi ngoi sau khi da
1am viéc cat lyc. Thuc hién ding theo cac chi dan trén, hai ban tay ban c6 thé khong
dugc nhu cac nguoi mau thoi trang, nhung chac chan 1a chung s& xinh dep va thanh
lich hon nhiéu.

X0A BOP TAO THU GIAN CHO BAN TAY

Xoa bop tao thu gian cho do6i ban tay 1a mot

cong
viéc ma ban nén thuc hién déu dan hang ngay. Phoi
hop
v6i kem 1am am da thich hop véi loai da clia mdi
nguoi.

MJi tuan nén thuc hién xoa bop tir hai dén ba lan,
theo

cac budc nhu sau:

1. Thoa kem Ién lung ban tay. Dat ngon tro va ngon
ke

dudi long ban tay, dung ngén cai xoa nhe nhang trén

phan lung ban tay.
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2. Dung ngon tré va ngdn cai nam lay ngon tay
cua

ban tay kia. Tién hanh xoa bop tir dau dén cudi
ngén, lan luot hét ngon nay dén ngon khéc.



3. Van dung
ngon cdi va ngoén
trd, ban nam chit
dau ngon tay cla

ban tay kia va
kéo ra. Lam lai
cho

tirng ngon.

4. Thuc hién xoa
bop trén lung ban tay nhu da lam,
va di chuyén ra phia ngoai lung ban tay.
5. Xoa bop cac k& ngon tay bang ngdn cai va
ngon
tré clia ban tay kia, sau d6 dan dan di chuyén
1én
dén ¢ tay.
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5. Xoa bop sidn soc ban chan

Cong viéc san soc, lam dep cho do6i ban chan chinh 1a phuong phép di€u tri ban
chan co ban. Ban c6 thé tu diéu tri cho minh véi cac thao tdc mot tuan mot lan moi khi



ban di tim. Chéng bao 1au, ban s& co thé hai long vé tinh
trang hoan hdo cua hai ban chan minh.

1. Thoa kem lam 4m da. Bing hai ban tay ban xoa bop
10

14n tir mat c4 chan dén dau gbi. Ban xoa bop ca phan co
bép sau 6ng quyén nita va nhe nhang di chuyén hai tay
xudng phia trudc chan.

2. Dung cac dau ngdn tay cua ca hai ban tay di chuyén
thanh vong tron nhe nhang theo chiéu kim dong hd ¢
hai

bén mit ca chan (cht khong phai chd xuong nho ra
viung

mat c4). Lap lai 5 1an.

3. On} 1y got chan bang 2 long ban tay va tao cac
chuyén
dong vong tron chung
quanh khu vuc nay. Thoa
mdi got 5 phit.

4. Dung céac ngoén tay cai,
x0a bop phan xuong nhd Ién ¢ mat ca. Thuc hién 5 lan véi
cac chuyén dong vong tron.

5. Dung cac ngon tay tao cac

chuyén dong tron & phan u

tron dudi long ban chan cua
ban. Lip lai 5 lan.
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6. Dé két thuc, hiy tap lai 10 1an dong tac xoa bop nhe ma
ban
da bat dau (1).

6. Xoa bop thim my trong phong tim
Vé sinh tim rtra 13 lac dé cho co thé duoc thoai mai va thu gidn dau 6c. Nhung
néu ban biét phdi hop voi phuong phap xoa bop thim my thi ban sé& tiép thu hét dugc
nhimg ich loi ching khac gi xoa bop & thim m¥ vién.
Hinh 1: Dung ban chai mém, chai nhe ngugc tir
nguc
1én cam. Thao tac ndy lam méu & phan cb luu
thong
déu gy tac dung lam cang phan da co.

Hinh 2: Dung long ban tay
trai danh nhe tir dudi 1€n trén o
phan c6 bén tay phai, roi
dung long ban tay phai [am
nhu
vy voi phan ¢ bén
trai.

Hinh 3: Ban dung khin tim xoan lai nhu day
thung,
sau d6 nam hai dau khan danh vong giong khi ban



nhay day va nhd dé cho phan khin 16ng da xoén lai
nay danh lién tuc va nhe nhang vao da c6.
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Hinh 4: Dung voi sen md nudc (néu cd nudc nong cang
t6t) cho phun nguoc 1én bau nguc trong vong 1 phut s&
co
tac dung lam san da noi nay.

Hinh 5:
Ban iy ban chai mém danh va cha x4t trén ving bung theo chiéu 1én xudng va trai
phai trong vong 1 phiit. Thao tic vira danh tan phan md du, dong thoi 1am cang da
ving bung. Hinh nay ciing cho ban thay phai cha phan trén ron ciing nhu phan dudi

ron.
Hinh 6: Dung ban chai mém trd tay ra sau lung chai doc theo xuong song theo chiéu
1én xubng. Thao tac ndy gitp ban danh tan sy mét moéi trong ngay.
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Hinh 7: Ban ldy khin tim vong ra phia Sau lung rdi
cha
xat nhe va déu. Nhé 1a khin tim phai duoc nhiing
nudc
san dé khong 1am ton thuong cho da lung.

Hinh 8: Dé c6 duge
cap mong san va min mang. Ban dung ban chai min
cha x4t theo chiéu miii tén nhu trong hinh. Méng 1a
noi cling chiu nhiéu mét moi nhu hai long ban chan
mdi ngay tir sang toi tdi. Thao tac nay gitp ching ta
danh tan mét moi ciing nhu 1am sin chac lai lan da.

Hinh 9: Déi voi nhitng phan da mém nhu bap
chuoi,

bép vé ban ciing can sin soc va 1lam diéu hoa luu
thong mau bang cach dung ban chai mém cha xat
nhe

va déu dan.
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CHUONG III. XOA BOP TRI LIEU BANG BAM HUYET (SHIATSU)

Bam huyét 1a phuong phap xoa bop xuét xtr tir nguoi Nhat. Day 1a mot hinh thirc
chita bénh vat Iy bao gdm céc thao tac 4n siu trén nhiing diém duogc goi 13 huyét dé can
bang ning luong cua co thé va gia ting stirc khoe. Phuong phap ctia bam huyét chi don
gian 13 “4n siu bang ngon tay”, va nd con dugc sir dung & nhitng phan khac nhu: khuyu
tay va dau goi.

Su ton tai cua sttc manh noi tang dugc nguoi Trung Quéc goi la “khi”. Khi luu
thong qua nhitng kinh mach xuyén sudt co thé, mdi kinh mach c6 lién quan dén mot
bd phan trong co thé va khi tiép xtic voi bén ngoai & cac huyét dao. Khi “khi” luu
thong khong trdi chay xay ra tinh trang mat quan binh, thiéu & mét vai noi va du thira
o noi khac gy nén bénh tat & co thé.

K§ thuat bdm huyét d& hoc, khong sir dung dén nhiing thiét bi dac biét. Chi can
1a phong thodng mat, 4m &p, quan 4o tién lgi cho ca hai: ngudi cho, ngudi nhan va mot
tdm tham dt trén san nha. Ban c6 thé 1am mdi ngay mot lan.

Nhiing thao tac ctia bAm huyét khong khac nhiéu doi véi cac thao tac xoa bop.
O day khong c6 thao tac vudt, van ép hay cha sat. Thuc su chi ¢6 hai k¥ thuét chinh
yéu 13 4n sau va kéo gian (bang ngodn tay, ban tay, khuyu tay, dau gbi va ban chan). 1.
Pinh nghia huyét

- Huy¢t 1a mét diém nhay cam nhét so voi chd khac, ¢6 cam giac té, tirc dau lan
truyén khi bam vao.

- Huyét co thé nim trén gan goi la can huyét, nam trén mach mau goi la huyét
huyét, nam trén co nhuc goi 1a co huyét, nam trén xuong goi 1a cot huyét, nam giita
hai khe xuong goi 1a khich huyét, noi dau tai chd c¢6 thé ndm trén duong kinh hay ngoai
duong kinh goi 1a a thi huyét (thi 1a tai chd, khi bam vao d6 bi dau kéu 1én thanh tiéng
a).

- “Huyét 1 noi than khi hoat dong vao - ra; né6 duoc phan bb khiap phan ngoai co
thé”.

- Huy¢t 1a no1 khi cta tang phu, cua kinh lac, cia can co xuong khép tu lai, toa ra
& phan ngoai co thé. No6i cach khac, huyét 1a noi tip trung co ning hoat dong ctia mdi
mot tang phu, kinh lac..., nam & mot vi tri ¢b dinh nao do trén co thé con nguoi.

- Viéc kich thich tai nhimg huyét vi ndy (bang chiam hay ctru) ¢6 thé 1am nhiing
vi tri khac hay bo phan ciia mot ndi tang nao dé co6 su phan ting nham dat dugc két qua
diéu tri mong mudn.
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- Huyét khong nhiing c6 quan hé chit ché véi cac hoat dong sinh 1y va cac biéu



hién bénh Iy cua co thé, ma con gitp cho viéc chan doan va phong chira bénh mot cach
tich cuec.

- Theo céac sach xua, huyét dugc goi dudi nhiéu tén khac nhau: du huyét, khéng
huyét, kinh huyét, khi huyét, cbt huyét v.v... Ngay nay huyét 1a danh tir dugc sir dung
rong rdi nhat.

2. Xoa bop, bAm huyét c6 tac dung gi?

- Xoa bop bam huy¢t 1a mot kich thich vat 1y, truc tiép tac dong vao da thit, than
kinh, mach mau va cac co quan cam thu gay nén nhiing thay d6i vé than kinh, thé dich,
ndi tiét qua d6 nang cao ning luc hoat dong cua hé than kinh, nang cao qua trinh dinh
dudng cia co thé.

- Xoa bop 1am gidn mach mau, ting tuan hoan tai chd. Tang tuan hoan, gop phan
chbéng viém, giam phu né. Luéng mau tdi s& tang cudng trao d6i chat, mang 6xy téi
cho té bao va mang di cac chét thai can ba.

- Péi véi co xuong khép, xoa bop 1am gidn co, dic biét 13 nhig nhom co di bi
co cung trude d6. Trong cac bénh khdp, gan, diy ching bao gid ciing c6 hién tuong co
climg cac nhom co xung quanh khép, tir d6 gay dau, han ché van dong. Xoa bop co thé
cai thién cac tinh trang trén.

- Xoa bop thuong xuyén lam tang tinh linh hoat cua khdp va lam giadm kha nang
bi chan thuong, cai thién tu thé.

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

- Xoa bop tac dong truc tiép 1én cac thu cam than kinh day dac ¢ dudi da tao ra
cac dap tmg phan xa than kinh tir 46 gdy nén tac dung diéu hoa qua trinh hung phan
hay e ché than kinh trung uong, 1am thu gidn than kinh, giam cing thang, ting kha
nang tap trung, giam dau, gidn co, va diéu hoa chirc nang nodi tang, ting cudng nhu
dong cua da day, rudt va cai thién chirc nang ti€u ho4, tdng dinh dudng cua da lam da
bong dep, co tac dung tot dbi v6i chirc ning bao vé cua da.

- Xoa bop con ¢6 nhiéu tac dung khac gop phan phuc hoi strc khoe. - Theo y hoc
co 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, théng kinh hoat lac va diéu hoa chirc ning tang
phu.
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3. Bénh nao nén va khong nén ap dung xoa bép bam huyét?
- Xoa bop bam huy¢ét co tac dung rat tot ddi vai mot sd bénh, tuy nhién no6 lai co
chéng chi dinh d6i voi mot sd bénh khac.



- Chi dinh xo0a bop: Rat nhiéu bénh ciia cic co quan: ho hap, tudn hoan, tiéu hoa,
tiét niéu, sinh duc... c6 thé ding xoa bop. Nhiéu bénh man tinh diéu tri c6 hiéu qua
bing xoa bép nhu: thoai ha cot sdng cd, thoai hoa cot sbng lung, dau quanh khdp vai,
li¢t van dong do tai bién mach mau ndo, mat ngu kéo dai... Nguoi bi dau dau, mét moi...
cling dung phuong phap nay dé diéu tri.

- Chdng chi dinh véi cac truong hop: giy xwong, chan thuong dung dap co va day
chﬁng, 0 khép, bénh tim phéi nang nhu nhdi mau co tim, suy tim, con hen ac tinh, suy
hé hap.

- Khong xo0a bop & ving 16 loét myn nhot vi s& gy nhiém khuan va 16 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 cua huyét
4.1. Tac dung trong bénh ly

- Theo Pong y, huyét ciing 14 cira ngd xam 1an cua cac nguyén nhan gy bénh tir
bén ngoai khi strc dé khang cua co thé (chinh khi) bi suy giam thi cac nguyén nhan bén
ngoai (YHCT goi 1a ta khi) d& xam 1an vao co thé qua cac cira ngd nay dé gay bénh.

- Mat khac, bénh cua céac tang phu kinh lac cling dugc phan dnh ra ¢ huy¢t: hodc
dau nhtrc tu nhién, hodc an vao dau, hodc mau sic & huy¢t thay doi (tréng nhot, do
thAm), hodc hinh thai thay d6i (bong biéu bi, mun nho hodc s& cimg bén dudi huyét).
4.2. Tac dung trong chuin doan

- Dya vao nhiing thay doi & huy¢t da néu trén (dau nhuec, ddi mau séc, co cung....)
ta co thém tu li¢u giap chan doan nhét 1a chan doan vi tri bénh (vi du huyét tam du dau
hodc 4n dau lam ta nghi dén bénh & Tam).

- Nhitng biéu hién bat thuong & huyét thudng chi co gia tri goi y cho chan doan.
Dé c6 duogc chan doan xac dinh can dua vao toan bd phuong phap chan doén cua Dong
y.

4.3. Tac dung trong phong chira bénh

- Huyét con l1a not tiép nhan céc kich thich khac nhau. Tac dong 1é€n huyét voir mot
lugng kich thich thich hop c6 thé lam diéu hoa dugc nhiing rdi loan bénh 1y, téi lap lai
hoat dong sinh 1y binh thuong cia co thé.
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- Tac dung diéu tri ndy ctia huyét tuy thudc vao mdi lién hé giira huyét va kinh
lac tang phu, vi du: phé du (b6i du huyét ciia Phé) c6 tac dung ddi véi ching kho the,
ho... tac tam 1y (hop huyét cta kinh Vi) c6 tac dung d6i véi chimg dau bung. 5. Vi
tri cac huyét
5.1. Cac huyét viing diu — mit
STT Tén huyét Vi tri — cach xac dinh Tac dung 1 Bach hoi Nam ngay trén



dinh dau Sa truc trang, sa sinh duc, nhtrc dau dau dau
2 Tt than théng Gém 4 huyét cach 8 Ty trac khong Chd 16m dau ngoai
bach hoi 1 thdn vé 4 huéng vudng goc cung 1ong may
3 Péau duy & goc tran trén ngay sat chanPau dinh dau, cam cm, céc ching sa

téc 1/3 gbc ngoai Liét VIL, u tai diéc tai, dau ring
4 Duong bach Tir diém giita cung 16ng Liét VII ngoai bién, nhitc dau, chip
may do 1én mot thon leo, viém tuyén 18

Nhure dau, sdt cao, vién xoang, chay

5 An duong Diém giita dau trong cung mau cam Liét VII ngoai bién, viém
16ng may tuyén 1é
6 Tinh minh Chd 16m canh goc trong ~ Liét VII ngoai bién, nhirc dau, bénh vé
mi mat trén 2cm mat
7 Toan tric Chd 16m dau trong cung  Liét VIL, cac bénh vé mat, nhirc dau
16ng may
9 Ngu yéu Diém giita cung 16ng may Liét VII ngoai bién, cac bénh vé mit
10 Thira khdp Hém dudi 6 mat Liét VII, chap leo 11 Thai dwong Cubi
dudi mat do ra mot thén Nhire dau, dau ring
12 Nghing huong ung, chay mau cam, liét VII
Tu canh miii do ra 4mm Viém miii di
13 Quyén liéu Nam giita ma Pau nhic ring, liét VII 14 Nhan trung & gitta ranh

nhan trung Ngét, choang, sbt cao co giat, liét VII ngoai bién
15 Pia thuong Ngoai khoe miéng 1 thén Liét VII, dau ring
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16 Ha quan Nam ngay chd 10m ngang
nap tai 5.2. Cac huyét ving ¢0 - vai gy — lung
U tai, di€c tai, dau rang, liét VII, viém
17 Giap sa Tir goc xuong ham do ra mot khop thai duong ham

thon Liét VII, dau rang, dau day than king,
18 E phong An dai tai xudng t6i dau 13~ cam khau Liét VII, U tai diéc tai, roi loan
huyét & d6 tién dinh

STT Tén huyét Vi tri — cach xac dinh Tac dung 1 Phong tri phia sau tai chd
hom chéan toc dau dau, dau co gay, can hoa vurong, ngoai ta xAm
nhip
2 Pai chuy dudi gai dot séng ¢d C7 Pau vai gay, dau cimg lung, ngoai cam,



sOt cao,
co giat
3 Cu c6t O dinh goc nhon dugce tao boi ba vai

xuong don va séng gai xwong Dau vai gdy, li¢t chi trén, dau khép vai

4 Kién tinh Nam ngay hdm xuong b vai Dau vai gdy, dau tay

5 Than du Nam giira 11 va 13 do ngang cdch du — tdm

ra 1,5 thén du — phé du ,

Pau lung dau than kinh toa Cac huyét cach nhau 1 thon Dau lung,

6 tAm du - ty du — can du — dau dy than kinh toa

7 Phong méon Céch phé du 1 thon Pau vai gay, dau dy than kinh
5.3 Huyét vung tay
STT Tén huyét Vi tri — cach xac dinh Tac dung
| Kién ngung Chd 13m duéi mém cingPau khép vai, ba vai, dau dam roi

vai don, noi bit dau cua co Delta. than kinh canh tay, liét day mi.
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2 Khiic tri Gép khuyu tay 45°, huyét & 7 Théng 1y Tir lin chi cé tay do 1én 1
tan cung phia ngoai nép gap thén, huyét nam trén dudng nbi tir
khuyu. ‘ huyét Thiéu hai dén huyét
3 Xich trach Trén ranh nhi dau ngoai, Than mon.
bén ngoai gan co nhi dau, bén 8 Than mon Trén lan chi cd tay, huyét
trong co ngua dai, huyét trén & chd 16m giita xwong dau va
duong ngang nép khuyu dau dudi xwong try, phia ngoai

4 Khuc trach Trén ranh nhi dau trong, cho bam gan co try truée.Phia

bén trong gan co nhj dau, trén ngonut ,

Dau day than kinh quay, dau khép
khuyu, liét chi trén, sdt, viém hong.
Ho, sot, viém hong, con hen phé quan,

sOt cao co giat o tré em.

duong ngang nép khuyu.

5 Noi quan tir lan chi co tay do 1én 2
thén, huyét ¢ giita gan co gan tay
16m va gan co gan tay bé.

6 Thai uyén Trén 1an chi c6 tay, bén SOt cao, dau ddy than kinh giita, dau
ngoai gan co gan tay 1on, huyét ¢ khép khuyu, say song, ndn mia.
phia ngoai mach quay.phia Dau khop co tay,‘ dau diy than ,kinh
ngon cdi gitra, r01 loan than kinh tim, mat ngu,



dau da day. Roi loan than kinh tim, tang huyét ap,
Ho, ho ra mau, hen, viém phé quan, —matngu, dau than kinh try, dau khép

viém hong, dau day than kinh lién co tay, cam.
suon. Pau khép khuyu, co tay, nhuc nira

dau, dau vai gdy, cam mao, sot cao.

9 Lao cung Ngay gitra 10ng ban tay Dau tay, dau nhirc ban tay

kia, 1én ho khau ban tay bén nay, noi
Dau khép khuyu, cd tay, nhtic nira
dau, dau vai gay, cam mao, s6t cao.

10 Ngoai quan Huyét & khu cang tay
sau, tir Duong tri do 1én 2 thdn, gan
dbi xtmg huyét ndi quan. . ) .
Nhtrc dau, 1 tai, mat ngua, ra mo hoi

11 Hop coc Dat dot 11 ngon céi bén trém, st cao,
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tan cung dau ngdn tay 13 huyét, 2mm vé phia gan ban tay.
hoi nghiéng vé phia ngon tay 5.4. Cac huyét vung chan
tro. cam mao, dau rang (ham trén), ho.
12 Thap tuyén Huyét & 10 dau ngon tay,
diém giita cach bo ty do mong tay S0t cao, co giat.

STT Tén huyét Vi tri — cach xac dinh Tac dung ‘
1 Hoan khiéu Ngay chd 16m mit sau  Dau khop hang, dau day théan kinh toa,

nép nin mong li¢t chi dudi

2 Thira phit Ngay nép nan mong chan Pau day than kinh toa, dau lung liét chi
dudi

3 Poc ty Chd 16m by dudi trong xuong banh che

xuong banh che Pau khép gbi Pau khép gbi

4 T4t nhan Chd 16m bo dudi

5 Uy trung Piém gitta nép 1an khoeo Pau khdp gbi, sot cao, dau day than
kinh toa
6 Tuc tam 1y Tir doc ty do xudng 3 thd,ngén tay , ‘
cach mao chay mot khoat Pau khép go1, dau day than kinh toa,
dau da day kich thich ti€éu hoa
7 Duong lang tuyén xuong chay va xwong  Dau khop goi, dau day
Chd 16m gitta dau trén ~ méc than kinh toa, dau vai gay



dau day than kinh lién ~ suon, co giat
8 Thira son O giita cdng chan sau, trén  Dau ddy than kinh toa, chudt rit, to
co dép boén
9 Théi xung T k& ngon chan I -1l do  Nhurc ving dinh dau, ting huyét ap,
nén 2 thdn vé phia mu ban chan thong kinh
5.5. Cac huyét vang bung

STT Tén huyét Vi tri — cach xac dinh Tac dung 1 Than khuyét Nam ngay giita
ron Pau bung, chuéng bung,day hoi, ia chay
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2 khi hai Ngay duéi ron 1.5 thén Pau bung, thong kinh, chudéng bung,day hoi,
dai
dam
3 Quan nguyén cach ron 3 thdn Kinh khong déu, théng kinh, khi hu, liét
duong,
dai dam

4 Trung quan Ngay miii trc 2cm Pau bung, chudng bung, day hoi

6. Baim huyét hrng
Kéo gidn chéo:

Ban bat dau thuc hién bam huy¢t voi tu thé nguoi nhan nam sép, hai canh tay dat
xudi hai bén hong. Trong thao tac nay ban dung strc ning ctia co thé minh dé 1am gian
lung nguoi nhan. Ban quy gdi xudng bén canh ddi tac, hai dau gbi dang rong, vi tri hai
ban tay dit chéo nhau, mot tay dit trén xwong vai, tay kia & hong ddi dién. Cac ngon
tay quay ra ngoai dé bam duoc chit. Ban nhac hong 1én va chdng cho hai tay that thang
tur nhién dé kéo gidn xuong séng dbi tac. Ban lam cham dé déi tac dugc thu gidn va hiy
cd gang thyuc hién cac dong tac ddng bo voi nhip thd ra cua dbi tac. Viée nay rat quan
trong vi nd gitp di chuyén nang lugng “khi” dén noi né can dén.

Chu y: Trong hinh minh hoa, nguoi bam huyét mic quan 4o om sat dé dé 1am céc thao
tac, con nguodi nhan mic quan 4o khong bo sat.

a. Kéo chéo:

Vi tri: mot ban tay dat 1én trén xwong vai, tay kia & mong d6i dién, canh tay thang, dau
céc ngon tay dang rong. Bay gio nhac hong ctia ban 1én va nhoai ngudi téi trude. Ding
strc nang clia co thé ban an xudng dé lam gidn lung dbi tac. Lap lai.
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Thay d6i hai ban tay qua hong 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 gifra
hong tay con
lai dat trén
xuong song
phia trén vung
that lung.
Dung stic ning cua ban 4n xuéng dé



kéo gidn that lung dudi dbi tac. Lap
lai.
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c. An xuong song:
V,i tri: Hai ban tay dat canh xuong
song
trén hai vai ddi tac, got ban tay doc
theo
canh xuong sdng, 1ong ban tay dat trén
xuong suon.
Dua hong ban 1én va hudng
nguoi
t6i trudce, chuyén stc ning cia ban
qua
hai canh tay thang xubng lung d6i tac.
Ngoi quay lai va di chuyén ban tay
xuong
khoang 2,5cm, ctr tiép tuc nhu vay. Giir
khoang cach di xudng cta tay ban déu
cho dén khi dén phan doc nghiéng cua
hong.
d. Nhan cac dau ngoén tay xudng cac xuong séng:
Dat cac ngon tay
1én xuwong
suon d6i tac. Hai ngén tay
cai dat
canh xuong song phia
trén vai. Bat
dau tir phia trén, chong
toan bo co
thé ban vao hai ngon cai,
chi don
trén cac ngdn tay con lai
mot it suc
nang. Di chuyén tay
xuong 2,5cm



moi 1an, an sau va dua hong ban 1én
to1 trudc, cham dat bang cach di
chuyén dan xuéng duoi lung.

7. Bam huyét hong

Héng 13 ving cu tao phtc tap, chiing 1a diém gip nhau giita cac phan chinh yéu
ctia co thé, 13 diém tua dé chong d& va di chuyén ciia chan. Lam dong tac bam huyét ¢
héng rat ¢ ich loi trong viéc 1am diu sy nhitc moi ¢ dudi lung hay than kinh hong, giai
toa sy cang thang trong ving thit lung, cat con dau bung kinh, viém bang quang va tat
ca cac tinh trang dau khac & khung chau. Bai tri liéu s€ rat ém diu va tao hiéu qua thu
gidn, dic biét d6i voi phu nit.
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Ban hiy bat ddu bang viéc tim kiém bdn diém 16m trén xwong cung 6 giita
khung xwong chau. C6 thé hoi kho nhung qua thoi gian, ban sé& ¢6 kinh nghiém hon.
Nhé rang cac huyét 16m ndm ddi xtmg thanh timg cip, cip nay nam dudi cap kia
chimg 2,5cm. a. An vao huyét 16m:

Quy dang hai chan sang hai bén chan ddi tac. Dit hai ngon cai 1én cip huyét 16m
trén cung. Bay gio ban nhuén nguoi tdi trude va tya vao cac huyét 1om. Cir nhu vay,
tiép tuc di chuyén strc nang cta ban ra sau xudng vi tri cac cip huyét 16m ké tiép cach
khoang 2,5cm phia duéi, dua hong 1én hudng téi trude an vao cac diém nay. Hai cap
huyét 16m thap nhat thi kho dinh vi hon. Bé xac dinh vi tri, hily dung truc giac an vao
noi ban thiy 13 ding.

b. Ep hong:



Quy hai dau gbi dang ra hai bén ddi tac. Dung hai got ban tay, dit vao chd 16m ¢ bén
héng cta bap thit mong, hoi hudng 1én trén chd dau xuwong hong nhd ra, cic ngdn tay
bam vao bo moéng. An vao phia trong hong bang got ban tay. Lip lai tir 2 d¢én 3 lan.
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c. An hong bang khuyu tay:

Hai dau gdi mé rong hai bén, mot tay chdng d& that lung déi tac, canh tay kia
dé thoai mai, khuyu tay mé ra dit trén duong khi phan chia mong. Pua stc nang cua
co thé ban vao khuyu tay. Tién 1én theo hai dudng nay, tiép dén hai duong & mong
bén kia. Chii y khong dung dau nhon cua khuyu tay hay dé cho canh tay ban bi cing
trong sudt thoi gian thao tac.

8. Bim huyét ¢ mit sau chan va canh ngoai chian

Khi thyc hién bAm huy¢t ¢ vung nay, ban dé dbi tac ndm sép hoi co cac dau ngdén
chan. Néu tu thé nay khong dugc thuan loi, dau géi dau hay gan kheo chan cting ban
nén dung mot cai gbi k& ¢ dudi cang chan déi tac dé co thé ép xudng dé dang. Khi lam
dong tac bam huy¢t mat ban tay ban luon ludn dat trén co thé doi tac dé truyén nang
lugng cho hg. Ban tay con lai xoa bop nhe nhang 1ién tuc phia mét sau canh chan. Vung
nay c6 nhitng huyét dao va dudng khi ctia bang quang than, c6 tac dung rat 16n dé tri



bénh dau lung dudi lam thu gidn gan phia sau
chan, tdng cuong qua trinh ti€u hod, Ngoai ra
n6 con lam giam con dau dau gitp thu gidn
rat hiéu qua.
a. Ep ban tay Ién mdt sau chin:

Ban quy hai dau gbi dang rong twong
duong v6i chan ddi tac. Mot ban tay dit
1én
mong, ban tay con lai 4n xudng giira dui,
di
chuyén nhe nhang qua khoeo chan xudng
bap
chan dén mat c4 chan. Lap lai vai lan.
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b. Diing ddu géi ép cang chén:

Don trong luc co thé ban vao hai
canh tay, trén mong va cd chan. Ngdi xom
trén dadu ngon chan. Hai dau gbi dat giita
dui va bap chan ddi tac. Bay gio nhe nhang
nay dau gdi ban 1én xudng & giita chan, tranh
vung khoeo chan ddi tac.

c. Ep mit cd chén:

Mot tay nang ban chan ddi tic, ban tay kia 4n
vao chd 16m ca hai bén giita xwong mat c va gin got
chan. Thoi gian mdi 1an 4n tir 3-5 gidy.



d. Kéo gian chan:

C6 ba céch kéo gian

1- Mot ban tay dat trén lung ddi tac,
tay

kia nng ban chan dbi tac kéo 1én
hudng vao mong, ban tay gitt cac
ngon

chan dé kéo gian t6i da, nay ban
chan

1én mot chut & diém cang gian t6i
da.

2. Pua ban chan ddi tac ra phia hong, roi
dua no 1én chd mong dbi dién. Nang dau
gbi 1én xudng mot chit dé gia ting su kéo
gian.

68
3. Pua ban chan d6i tic qua hudng
doi
diép, trudc mat ban. Nang no 1én
xuong
lén nita. By gio dua ban chan va
cang
chan vuon xa dén muc co thé ra phia
trudc mat ban ma khong tha long
dui.
Poi chan.

e. Diing ban tay ép xuéng canh



chdn
Nguoi nhan nam sap mot chan co
1én.
Mot tay ban chdng 1én hong dbi tac, ban tay
kia chong 1én dui. Dung strc nang than trén
ngudi ban ti xudng tay, du dwa va hudng vé
phia trudce.

f. An vao ché l6m mit cd chén:
Dung ngoén tay cai 4n vao chd 16m phia trude sat
canh xuong mat ca chan déi tac, giit khoang tir 3-5
gidy. Lap lai tir 1 dén 6 1an trén mdi chan.

g. Durng trén got chan:

Pit ca hai ban chan d6i tic nam ngura trén san
nha. Néu c6 thé, ban dit got ban chan dung 4n 1én
xubng trén ban chan d6i tac khoang 1 dén 2 phut.
Ping dé ban chan ban 1én qua cao trén ban chén cia
nguoi nhan.

69
h. An ché l6m trén long ban chén:
Dung ngdn cai an 1én huyét ctia than nam
gitra
10ng ban chan, dudi bap thit tron dudi ngdn chan
cai,
khoang tur 3-5 giay.

i. Xoa bop got chan:
Dung ngdn céi xoa bop canh gét ban chén doi tac, vira an vura vuot thanh vong tron



trén mdi canh, cic ngdn con lai dat & mat bén kia, khoang tur 5-10 giay.

j.Véo canh ban chan:
Véo doc theo canh ngoai ban chan dé kich thich dudng khi ctia bang

quang.
k. Kéo cdc ngon chadn:
Dung cac ngoén tay nam hai canh ngén chan, vi d6
la
noi cac day than kinh di qua. Vira kéo vira day
cac
ngon chan quay. Cac ngoén chan co thé kéu ring
rac
khi su kéo gian dugc tang 1én.
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l. Danh manh vao long ban chdn:

Giir c6 tay dugc thoai mai (vi ban tay ban c6 thé di chuyén 1én xubng tu do), danh
manh lién tuc Ién long ban chan theo mot nhip di€u manh.



m. Nén vao long ban chdn:
Dung cb tay nén vao long
ban chan trong gidy lat.
Céc

ngoén 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 thudng xuyén bi cang thang trong qua trinh lam viéc. C6 3 vi
tri chinh dé diéu tri trén lung va vai. Piém dau tién & trén dinh vai c6 lién quan dén tai
mat va tir tii mat né co tac dong gy su cang thang cua tri 6c, chimg cam lanh va dau
dau. Vi tri thir hai ndm & trung tAm vai va giita xuwong ba vai, lién quan dén bang quang.
Bam huyét nay con dé diéu tri cam lanh, ho va cac van dé o phoi, no ciing tac dong dén
su luu théng ctia mau, giam di sy lo ling va chimg mat ngu. Chd triing & xwong ba vai
1a vi1 tri thtr ba ¢o6 lién quan dén sy tiéu ho, sy hoat dong buéng tring & phu nit va cac
chtrc nang cua nao bo.
a. An phia trén dinh vai:

Mot ban tay ban dit trén
xuong ba vai doi tac, ngon cai ctia
ban tay kia dat doc theo dau vai,
khuyu tay thoai mai dat trén dui dé
chéng d&. An nhe nhang tir ¢ ra
phia ngoai téi chd hinh chit V trén
dau vai. Lam 3 1an mdi bén vai.
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b. An bing khuyu tay:

Mot ban tay dat 1én vai d6i
tac, tua phan khuyu tay kia vao
mot trong hai duong ranh canh
xuong séng. An déu din lién tuc
tir chan cd xubng phia dudi.

Lam lién tuc khoang 5 gidy hoac
hon. Thay d6i tay va khuyu tay
cho mdi bén.

c. Ep lién tuc xwong b vai:

Pit hai ban tay nam ngang trén xuong ba vai
dbi tac, cac ngon tay trai rong va ubén cong dé
om chat phia canh ngoai xuong ba vai.Vua ¢p
vira day lién tuc dé di chuyén xuong ba vai va

cac co phia trén va phia dudi chung.

d. An ban chén lén vai:

Ngbi ngira, hai canh tay chéng thang ra
phia sau va dat ban chan ban 1én dinh vai ddi
tac. Pap 1én vai ddi tac véi tdc do nhanh nhung
nhe nhang. Thao tac khodng 1 phut.
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10. BAm huyét truéc vai va co
Lam dong tac bam huyét phia trude co thé bat dau tir vai va co. Su suy yéu & vai
trude thudng do nguyén nhin cac co & phia sau chit va cing thudng xuyén. Dé tri lidu



ban dung stic ép xudng cac huyét cuia phoi ti€n ra ngoai gitra cac xuong suon dé md
nguc, lam thang hai vai sau d6 di chuyén xuong c6. O ¢0, dau tién ban tac dong 1én
nhitng huy¢t cia rudt, mat doc theo chan xuwong. Huy¢t va duong khi caa rudt, rudt gia

va da day ndm & canh ngoai c¢6. Lam dong tac bam huyét & ving ndy giup ting hiéu qua
hoat dong tiéu hoa. Tuy nhién ta khong ép truc tiép vi co thé gy hai dén khi quan hay

cac dong mach, cac dong tac can lién tuc
nhe nhang trén céc co.
a. Twa lén hai vai: .

Ban ngdi phia trén du ddi tac, hai dau
gbi dang ra, dit got hai ban tay ctia ban 1én
chd 16m sdu giita nguc va ba vai ddi tac, cac
ngoén tay hudng ra phia ngoai boc quanh dau
vai. Bay gio ban nhdc mong 1én, huéng
ngudi vé phia trude tua hai canh tay ban 1én
vai ddi tac. Lam theo hinh.

b. Ep doc theo xwong swon:
Ngdi hai dau gdi ¢ hai bén dau d6i
tac. Hai ban tay dat xudng nguc. Hai ngon

cai dat doc phia trudc nguc vao gitra hai

xuong suon. Tua vira phai va ép nhe nhang

bang chiéu dai cuia cac ngdn tay con lai
huong ra ngoai. Bay gio day tay xudng

khoang trong gitra cac xuong suon va che

toan bo phia trén nguc ddi tac. Tranh phan

bau nguc khi ban 1am va1 doi tac 1a nir.

c. Co
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Quy hai dau gbi bén canh dau d6i tac. Dé hai khuyu tay ban thoai mai 1én dui. Tua

hudng vé phia trudce, ép lén canh ngoai c6 bang cac ngon tay cua ban.



* Dung cac ngdn gifta an vao moi canh cia xuong song co, an tir dudi chan Ién ¢6 1€n
dén dudi xuong s¢ khoang cach moi diém khoang 1,5cm.

* Di chuyén cdc ngon tay ra ngoai tir bd mép co 16n sau ¢0, an manh tir chan co,

khoang cach 1,5cm moi1 diém an, 1én dén phia dudi xuwong so yéu cau an manh hon. *
Dua cac ngon tay tré vao duong gitra ¢0, hai ngon gitra dat chong 1én nhau, an vao
cho 10m gitra cac dot xuong song. Cudi cung la chd 10m phia dudi xuong so. ¢ Chia

hai ngoén giita ra, 4n manh hudng ra ngoai doc theo phia dudi xuong so huéng ra hai
tai. Khoang cach 1,5cm mdi diém 4n.
d. Vuot vong tron canh cé:
Dit cac ngon tay sat nhau ¢ canh
o, vudt tao thanh vong tron & cd. Vudt
thanh vong tron mdt vai 1an mot cach
cham réi. Di chuyén bap thit trén qua bap
thit dudi.

e. Kéo giin co:

Ban ngdi xom phia trén dau doi
tac. Cac dau ngén tay dat dudi cb dbi tac,
ngoén cai doc bén xuwong cd, got ban tay
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dat dudi quai ham, phia trong cang tay doc theo go ma. Pau gdi ban banh ra dé ngoai
canh tay va ép chung vao. Bay gio tya ngudi ra phia sau, canh tay thang roi kéo co doi



tdc (xem hinh).

11. BAm huyét diu va mit

Khi thyc hién bam huyét & ving nay, ban nén diéu chinh strc ép cua ban tay,
ngoén tay vira da dé truyén niang luong cho nguoi nhan. Khi thyc hanh phuong phap
x0a, hiy nhan vao nhiing diém, nhitng khe trén mat, mat xa hai tai c6 loi vi c6 rat nhiéu
huyét dao ¢ timg viing co thé tmg chiéu 1én hai tai. BAm huyét trén dinh dau c6 tac dung
rat 16n dé 1am diu con nhirc diu va nghet mii.
Nhiing thao tac cho mat khong nhimng c6 1gi cho
mit ma con 1am diu con nhirc dau hodc nhitng van
dé lién quan dén xoang dau. Xoa nin ving thai
duong sé lam thu gidn téng quét, xoa nan ving mili
miéng s& gitip khong bi ning dau, nghet miii, dong
thoi no ciing lam dju nhimg cang thang vé cam xtc

a. Luén tay vio téc:
Ludn tay ban vao trong toc dbi tac khoang
vai
lan, dung nhiing ngén tay ctia ban chai 1én phan da
dau, vubt tir chan toc dén ngon toc.
b. Kéo toc:
Ban hay phan toc theo tung lon vira du. Kéo
nhe nhang timg lon téc trén khap ving dau.
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c. Xoa ndn tai:

Xoa nin tai bang ngdn cai va ddu cac ngdn tay
khac, xoa déu tir dai tai dén dinh tai. Thuc hién khap
vung tai 2 1an.

d. Xoa bép nhitng diém trén dinh ddu:
Giir dau ddi tac & ving thai duwong va hai
ngon
cai dat chong 1én nhau ngay dudng phan doi gitra
dau.
An cac diém cach nhau khoang 2cm nguoc vé phia dinh
dau, cang xa cang tot trong muc ban c6 thé thuc hién.
e. Xoa bop mit:
- Xoa cac diém & goc trong ctia hc mat tir 3-5
giay.
- Véo nhe doc theo chiéu dai ctia chan may.
- An vao nhiing diém ngay phia ngoai xwong song mili cho dén phia ngoai cudi
mdi chan may.



f- Xoa bop thdi duwong:
1. Tir hai bén chan may, tay di chuyén nguoc 1én va ra dén
nhimg diém trén thai dwong. Khong 4n manh nhung hay xoa
nhe tay.
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2. Di chuyén tay doc xudng theo dudng thang va an vao



nhimg diém ngay duéi hai go ma.

3. Di chuyén tay doc xudng theo
duong thang dén co nhai
ngay trong goc xuong ham va
tim cac diém & gitta mdi goc.
Cam giac nhan dugc nhu 1a con
dau rdng khi ban tim dung vi tri
cua no.

2. Xoa bop miii va miéng:
1. V61 hai dau ngon tay cdi, an vao nhitng duong ranh
bén canh mép dudi cta 16 miii.

2. An vao nhitng diém nam doc trén nép nhin (khi cudi),
hudng stc €p cua ngdn tay ngugce 1€n trén ngay phia dudi
xuong go ma.

3. M6t tay ban chum lai dudi cadm va an vao diém gitra
cua duong ranh ¢ cam va di€ém gilta cia moi trén.
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12. BAm huyét canh tay va ban tay



O canh tay va ban tay c6 6 duong kinh mach c6 lién hé dén tim, phoi va rudt
Theo y hoc ¢ truyén phuong Dong thi tim 12 ngdi nha cua linh hén, ¢6 chiic nang diéu
khién su luu thong mau. Nhimg bénh nhu réi loan chat sét tri nhé kém hay chimg mat
nga déu c6 sy lién hé dén tim. Xoa bop bam huyét trén canh tay va ban tay con co tac
dung kich thich va can bﬁng su trao ddi chat trong co thé, co tac dong manh liét dén cac
b6 phan ciia phan than trén su luu théng méau, ho hap va tiéu hoa.

Ban quy ngang hong ddi tac, kéo canh tay ddi tac ra nAm ngang vai, mit ban tay
ngira 1én. Mot ban tay ban dit trén co nguc va ban tay kia an xudng tir dau vai xubng
dén c6 tay. Ban tay ctia ban 6m sat canh tay ddi tac.

b. Nim chdt phia trén cdnh tay

Dit canh tay d6i tac doc theo co thé, 10ng ban tay tp xudng. Mot ban tay ban dit
trén vai, tay kia nim chit phia trén canh tay ddi tac va an phia lung cta nd bang cac
ngoén tay, 1am tir vai xudng dén khuyu tay. An thang xuéng canh tay tir khuyu tay toi
co tay.
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¢, Ding ban tay dn xuéng cing tay

An thang xubng canh tay tir khuyu tay téi co tay.



d. Kéo cdc ngon tay:
Ban ngdi ngira
nguc‘)’i, mot ban tay
nam

cé} tay ddi tac. Ban tay kia

nam canh tirng ngon

tay, vira kéo vira lic vira

xoay tur chan ngon tay

t6i dau ngon tay.

e. An huyét giam dau

An vao diém giita mang da cta bap

thit
gifra ngon céi va ngon tro khoang 5 giay.
Day
12 mot trong nhimg diém quan trong. Huyét
nay
nam trén duong kinh mach tir da day xudng
rudt non tdi rudt gia. An huyét nay gitp
giam
con dau dau, dau rang va cam lanh.

Nam chit ban tay déi tac trong hai

ban
tay clia ban, kéo ngira vé phia sau cho dén khi
canh tay dugc gian thang ra va lac no 1én
xudng, lac nhanh nhung khong quéa nhanh. Lap
lai tir 1-6 1an mdi canh tay.
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