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Sang xoa mit, tUi xoa chan

Pay la phi0ng phép cé thl ap ding cho t0tcl miingllidl gil gin sUc khOe. Nhd chung ta bi0t
bl mOt, vanh tai, ban tay, ban chéan, I0ng, nglc la nhi ng cU quan phn anh toan b0 tinh tring

cO thD, do d6 ndu mOi sang va tli, cac bl n chlu khé xoa mOUt, mai, chén tay nhi hI0ng din
dididay thi chic chiln s phong ngia hollc gilm dilc blnh t0t. Quan trfing la cin thic hi0n
mOt cach nghiém tuc, dlu d0n mOi ngay

SANG XOA MOT

Cé 8 diing tac, mii ding tac xoa t0 nla phut din mOt phat (30-60 I0n). Sang siim vila ngl dly,
tr0 0 ¢ khi xul ng gil0 ng, xoa hai tay vao nhau cho néng rlli lam 8 dl ng tac sau day:

- Xoa hai 0 mOt: Up hai ci0m tay lén hai 0 mOt (tay chdm xung quanh mit, g x00ng, khéng dé
mOnh vao mit) xoa vong quanh mOt cho d0 30 I0n. Céng di ng: Lam cho mOt tinh va sang, khai
thong khi huyOt, d0 mOt mOi, nhi c té hai tay.

- Xoa mii: D0t 2 ngdn tay trd milt vao 2 clnh bén milén tli cOnh mit 30 I0n. Sau dé chip 2
ngon tay cai va tr vultt0 trén s ng mai xulng 30 I0n. Cong ding: Lam cull ng phdi, cul ng

hi ng, 14 mia, siing I0ng, méng, hang khil e I1én. BUc bilt A0 ng tac milt nglUc t0 2 canh mdi lén
mOt con chda dilc blnh satl cung 0 phl nO, cé tac ding c00ng ddlng ddi vOinam gidi.

- Xoa ma: Dung 2 tay xoa toan bl ma mii bén 30 I0n. Céng di ng: lam cho toan bl x00ng
sb0n, canh l0ng, thOn kinh sO0n, hai & phOi, gan, mOt, dJ day di0c théng thoang.

- Xoa tai: Dung 2 ngén tay cai d0 sau 2 tai, cac ngon con I0i d0 0 phia tr00c tai rli xoa vanh tai
va toan bl tai mii bén 30 I0n. Cong ding: Trl u tai, tai dil c... Ngoai ra con trd di0c nhidu bl nh
ngoli vivanliting cla cl thO.

- Xoa tran: Up ban tay xoa toan b0 tran, mii tay xoa 30 I0n. Céng di ng: chila cac bl nh thulc
I0c ph0 nga t0ng.

- Xoa mill ng, cI m: Dung cl ban tay xoa toan bl mil ng, cOm, m0i tay xoa 30 [0 n. Céng d ng:
chOa cac binh l0c phl ngd tng.

-Cao trén diu: L0y 10 dlu ngdn tay cla 2 ban tay cao tl trilc dlu ra sau, xong t0 di nh tai
kéo ra sau gay 30-60 I n. Céng di ng: giup mau I0u thédng Ién ndo, chlla dau mii toan than, t0t
cho hi thOn kinh ndo b0, ddc bidt dli viichan tay ngd0i b0 li0t.

- Xoa sau gay: Dung cll ban tay xoa sau gay, mUi tay xoa 30 I n. Céng ding: tang sl c chiu
ding cla toan bl cO tho.

Tém I0i: Xoa mOt buli sang co 4 tac ding: giup khi huyOt I0u théng toan bl ¢l thd; da dl mOn
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mang, dip d0; lam tiéu nam, mOn trén da mit; gidp mOt tinh, tai thinh, t0nh tdo, d0 chi u.

Chu y: Sau khi thO ¢ hiln xong, khoO ng 5 phat nén rda mOt b0 ng khan bong nhung nd0c Om, r0i
dung khan cha xat ki mOt, ¢, gay, n0u nguli c6 thd nhung tiDp n00c Om.

DPay la ding tac bl sung cho cach xoa milt bl ng tay néi trén di dit hidu qul t0t hdn.

TO1 XOA CHAN

NgOOc I0i vOi xoa miOt, cac bl n nén xoa chan vao bulli tli trl0c¢ khi di ngl. Thic hiln 6 d0ng tac
sau day:

Dl ng tac 1: NgUi trén san, ban chan trai dit Ién dlu gdi chan phii. Ban tay trai d0 1én mu ban
chéan, ban tay ph0i ditdililong ban chan. Sau dé vullt nh0 ban chan theo hi 0 ng mai tén trong
Onh. BOichan va llp I0i d0 ng tac nay.

Dl ng tac 2: D0t cl chan trai [én dlu gli phii. Dung ngén tay cai 0n nhl va xoa dlu |én phin
mOt trong cl a gét chan theo hI0ng mai tén nhi trong 0 nh.

Dl ng tac 3: Ngbn tay cai dit phia do0i long ban chan, sau d6 0n va vult nh0 theo d00ng réanh
gil'a nhi ng ngdn chan.

Dl ng tac 4: Dung ngon cai cla ban tay trai 0n va milt nhi theo d00ng mdi tén nhi trong 0 nh
cho dln ngdn cai cla ban chan.

Dl ng tac 5: D0t ban chan trai Ién dilu gli va kéo mai chan hii chui xul ng dit. Dung ngén tay
cai xoa long ban chan thanh hinh nhi ng vong tron nhi theo hi 0 ng mdi tén trong U nh.

Pl ng tac 6: NOm IOy nhi ng ngdn chan, bép va vult nhi nhU trong 0nh. Sau dé I0p I0i d0 ng tac
1.

Trong sult qua trinh thi ¢ hil n cac dl ng tac di ng quén thoa mit it dl u massage. Trong khi thi ¢
hil n cac dil ng tac sang xoa mUt, t0i xoa chan ndi trén, hay cl ging tim nhi ng chl dau thin,
kho chlu nhit trén mit, chan va day O0n chd d6 nhidu hin (tr0 tr00ng hOp la mOn bOc hay slng
t0y). Day t0 nhO t0i mOnh dln khi nao hit dau mOi théi (n0Du cOn ¢é thD lam mOi ngay vai I n).
DPay la nhing bi quylt rit din giln nhing hiu hidu vi cac dil m dau th n trén da la nhi ng sinh
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huylt bao hilu bl nh sl p hay dang xOy ra. Day On cac dil m trén sO gitp c0 thO t0 dilu chlOnh
lam lanh b0 nh mOt cach t0 nhién.
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