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TOp DO ch Céan Kinh gitp minh luén luén ngd ngon va khéng bao gil bl tao bén , mau huylt
di0c I0u théng mi nh trong thii gian t0p , nh0 d6 da di chung ta luén d00c hi ng hao va bl nh
t0t tan bil n di . Sau day téi xin n6i vO cach t0p thd nao cho dung . Khi ching t6i mii cé Bot Ma
DOch Can Kinh , chung t6i coi theo hinh vI trong dé ma tl p theo, sau I0i 2 tuln t0p luyln,
chung t6i thOy khéng ¢cé kit qul gi cl. Do d6 chung t6i phli nho ngli0idich culln sach Oy, va
khi t0 p dung cach rli thi kIt qud thdy r0. Toi xin diln t0 t0 thD va vilc phOilam cla mOt ngd0i
t0p DOch Can Kinh.

1/ Ngd0i t0p DOch Can Kinh nén di giay hay dép , khdng nén di chan dit . Hai chan dangra ,
kholl ng cach gilla hai ngdn chén cai bl ng khol ng cach cll a hai vai. Hai ban chéan dll ng song
song vii nhau , MO0Oi ngon chan bam chit xul ng giay hay dép .

2/ GOng cng (1én gén) blp chulivablp vl chan, hu mén nhiu I0i va thét 1én. Sullt bulitlp
hai chan nhi tring cay xul ng dit, t0 thOt 10ng tr0 xul ng luén ludn cl ng nhi ¢ , khdng suy
suyln. Tom I0i d6 la thD ding TOn c0a ngdOiluydn vé. NOu da dang hai chan diing tin , da
ging ( Ién gan ) hai chan thit chic, bOm mi0i ngdn chan thit chdt xul ng dép hol ¢ giay, nhiu
hOu mén IDi va thét 1én rdi thi ta thOy t0 thOt I0ng tr0 xul ng chén thit la chit nOch, va trong sult
bulitlp ta phdiluén chuy din phintl thOtI0ng trd xul ng va lam dang nhi thO. NOu ta khéng
chu y din phin n0y thi cong phu luyOn tOp sO mit gan hit, khéng mang I0i k't quD nhD mong
mul n.

3/ B0u nhi giay treo ( gilng nh c6 sUi gidy treo minh [én vy ) d0 cO d00c thOng, mdt ngd v
phia tr00c, nhin mdt dil m cao hin minh mitti d0 c0 khéng rung xull ng .

4/ 0 mil ng , hai méi chl m vao nhau, khéng mim méi cing khéng hl méi. Hai ham rang chi' m
nhO vao nhau, ddu chét 1001 d0 trén nO0u rang trén (d0 I00ng didn d00c I0u théng).

5/0 mOiban tay, nam ngon luén dinh vao nhau (chd khéng phli xoe ra, sach cé vl hinh rt rl
vl dilm n0y). khi danh tay, 1ong ban tay hing v0 phia sau (t0 ¢ la mu ban tay dJa ra phia tri0c

).

Bl ng tdc duy nhit la danh hai tay t0 phia trl0c ra phia sau. Khi dl a hai tay ra phia tri 0 c, hai
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canh tay s0 hip vOithan ngd0ithanh mOt goc 30 dU .

Tém I0i khi danh tay ra phia sau , danh hit tay. BDanh tay cang nhanh thi mau huy0t I0u théng
cang mOnh trong thii gian 0y, va sO culln theo mii bl nh t0t. S&ch ndi muln t0p d0 trd bl nh thi
nén tlp t0 2000 d0n 3000 cai danh tay mUi ngay trong vong 10i 30 phut .

Sau day la 2 nguyén tIc quan tring cn phi &p di ng trong luc tip .

ThoOng Tam HO Thit : nOu trong thii gian t0p minh dung 10 phOn sOc thi t0 thOt 0 ng tr0 xulng
minh dung 7 phn va phii luén luén chu y din vidc ging cOng (1én gén ) hai chan, nhiu hOu
mon I0i va thét 1én. TO thOt I0ng tr0 Ién, minh dung 3 phin sic l0c, d6 glila ThOOng Tam HO
Thit, la ThOOng HO HO Thic.

Trong vill ¢ danh tay cting thi , khi dl a tay ra phia sau dung 7 phn sic l0c, dla ra tri0c chi
dung 3 phiin .

Tri0c 3 sau 7, hay tri0c HO sau Thic, danh tay ra phia sau mdi thi ¢ cOn thilt, va phii danh
cho hit tay . Tam Binh Khi TOnh : trong suCt thOi gian t0p ta khéng dl 0 ¢ suy nght dilu gi (diCu
ndy hii khé ) ngoai trd vilc nhOim d0m sO 10n danh tay . B6 l1a TOm Binh, con Khi Tinh la trong
thOi gian t0p ta thOD binh thO0ng, chd khéng phUi thd theo nhi p danh tay, nghe néi dé la phai Vo
Pang, nhing phéi Thiou La&m TO thi khéng thd theo nhl p danh tay, thO'y Thuln thd theo nhip
danh tay, cl hai chung t6i diu dit kOt quO tOt.

Sau cung t6i xin néi mOt vai kinh nghill m trong khi t0 p:

NO u danh tay nhanh ma ta thy t& m0 6i d0u ngén tay do la vi ta khong nhiu h u mén va thot
lén, holic la vi ta d0 ho mOOi d0u ngodn tay (ban tay 5 ngon phii dil dinh vii nhau ) khéng dilc
ho, dilu n0'y trong sach c6 vl hinh rd I0m)

NOu ldc tOp matathly diu hOindng la vi cO ta khong thO ng. B0 u khdng nhi gidy treo, lul n dil n
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thay vi di xuOng I0i di ngd0c Ién d0u. HOi O Hoang Lién SO n , t0i nao t6i ctng t0p va deo bao tay
vi tri lanh. Khi danh tay d00c I0i 1500 cai trl 1én thi téi thOy 0m ngl i, khD'i mang bao tay ni a,
va mii cai danh tay nghe nhi c6 2 ludn dil n chOy xudng 2 chan viy. Bay gil t6i da I0n tuli, t6i
chl t0p t0i da 800 cai danh tay mdi I0n thoi .

Thém vao dé , ngay nao tbi cting di bl it nh0't 30 phut va téi thiy rit t0t cho slc khi e, rIt 0t cho
vilc t0p DOch Can Kinh. Trong cac mén téi datip (hii0 Viot Nam t6i t0p DOOng Sinh 0 vOOn
Tao Pan ) t6i nhin thly mén DO ch Can Kinh cla B0t Ma TO SO la hOu hilu hO'n ¢, nhing didu
cinylu laphditintiOng va kién nhin t0p diu din thi mii kot quO.
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