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Massage c6 nhiing tdc ding r6 r0t dli vOi cO thO, lam gidm tinh tr0ng cang cU va giup mau Iu
thong didu hoa. VO m0ttam ly, tinh thO n thol i mai, gil m cang thing va mit mOi. Trong thOc t0
chung ta khéng cl n t0i phong massage ma chl ¢l n thd ¢ hanh nhi ng dl ng tac d0n gil n nhi
xoa tay, chan hay mit d0 g0 th0 gian.

TOp chi Femme Actuelle cla Phap din I0i cac chuyén gia vit ly tr0 lilu khuyén b n nén tlo
thoi quen xoa hai ban tay vao nhau vi di ng tac nay rat co ich cho than thi.
C6 91y do dil xoa tay.
1.T0oraslcndng:
Hai tay xoa vao nhau tl o ra nang I00ng cho cac bl phin cla cl thD vi mOi
dil m trén ban tay t00ng Ong vOi mot bl phOn trong cU thD. DO ban tay trai trén ban tay phli va
xoay chilu hai ban tay..
2.Lam gi0m cang thing :

Hai tay dla ra trl 0 ¢c ngd c xoa vao nhau mii khi gdp vin d0 khil n tri 6¢ b0 n cang thd ng hay
bl c bli.

3.Lam cho ngén tay hit té.

MCOi ngd diy hay khi ém vt nOng hay nhit la vao mua I0 nh,ngén tay bl n thO0ng té cong. Cha
xat ngén tay vl i ngdn céi va ngdn gil a hay dang hai tay ngang vai va nl m cac ban tay.

4 Lam cho tholi mai.

Dung ngdn tay cai clla ban tay trai bép mi nh cac ngoén tay cla ban tay phiir0i vult t00ng
ngon. Lam 3 10n nh0 viy rdi dOi tay.

5.Ching dau nhilc

Trén ban tay co nhilu huylt cé thD chllng dau nhiic trén cl thl. Khi dau I0ng, bOm vao huyOt
ndm gil a ngdn tay cai va ngdn tay tr0, xoa kh'ang vai chdc I0n t0 culli ngén cai tli ngdn tr0.

6.Lam t0 nh ngO

BOn thOOng c6 cOm giac mOt mdi sau mdt dém khong ngll yén. Nglilén haitay dlaratrilc
mOt, hai ban tay chl p vao nhau rli rli ra, d a tay ngang qua vai trong luc thi ra. Cac ngon tay
duli thOng. Lam nhd vOy 5 10n.

7.Lam dl p ban tay.

Cang xoa nhilu ,tay sO mOm m0iva it n0i gan. Mua déng B0 n c6 thd thoa kem glycérine, dlu
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Olive hay nhing th0 kem c¢é sinh t0 B5 hollc E. Nhing chit nly vl a lam cho da mat md via
blo vO da.

8.Sau khi chii thD thao hay trlli nédng, tay bl n phing lén.

Muln cho mau I0u théng dil u hoa dung ngdn tay cai clla ban tay m0t xoa trén ban tay trai
theo vong tron rilam nglOc I0i. BOtdlu t0 d0u cho t0i cOOm tay.
9.Chlng l0nh.

Xoa mOt va xoa tay, lam cho mau chiy t0i cac ngén tay di khii b0 rét bult n0u khéng mang
gang tay. Xoa thIt mOnh nhD lac b0 n gilt qul n ao. Nén dung mit it kem chi ng |0 nh nhO
"beurre de Karité" hay "huile de Calendula".

Xoa tai (khéng phii tay) la t0 p thD thao toan than.

Trén ¢ thD con nglCi, tai la b0 phOn chOa t0i 120 huyOt va cac huylt nay I0ithéng viitlt cO
bl phin trong cO thd,cho nén cé thD ndi xoa tai la sO vOn d0 ng toan than. BOng tac dl u tién la
dung hai tay xoa vao nhau dl lam cho hai tay 0m Ién. NOu ddng ngon tay I0nh khéng nhi ng
hil u qua gidm sat ma con anh hDOng x0u di n tai t0c cac bl phin trong cO thd bl t0n
th0 0 ng.Khi tay da néng ,dl a ngon tay trll vao tai khi xoay tron, sau dé dung dl u ngon tay trll
bltchit 0 tai 2 hay 3 gidy rli nglng. KhibOtchOtI0 tai khdng nén dung I0c,chd cOn blt nhd dd
trdnh cho mang nht khdng bl nén mi nh. B0 ng tac nay giup tranh viém tai gif a hol ¢ viém tai;

Bl ng tac til p theo la dung ngbn tay céi dilt vao phia sau tai, dung 4 ngén con I0i d0 xoa tai..
Sau do dung ban tay 0n tai vao t0 phia sau, dung long ban tay bit chit tai I0i. Toan b0 qua
trinh ch mOt khoOng 3 phat nén ¢é tho t0p mOt lan mOi ngay.

Xoa mitdd gil nhan sl c.

Dung nhan tifu t0y la do suy nght va lao I0¢c qua mOc. Theo cac chuyén gia vit ly tr0 li0 u,xoa
mOt mOi buli sang sO lam cho dung nhan t00i dlp .

Sang sim via ngl diy, tr00c khi xul ng gil0 ng, xoa hai tay vao nhau cho néng rlli Gp hai
c0Om tay Ién hai hO ¢ mit, tay chd m xung quanh mdt, khéng dé m nh vao mit, xoa vong quanh
mOt 30 I0n. DOng tac nay lam cho mit sang.khai théng huylt, lam gd0m m0t mOi. Sau dé dit 2
ngon trl milt vao hai bén mai t0i ¢l nh mOt,roi chl p hai ngon tay cai va tr vult t0 trén sing mai
xulng 30 I0n. Sau d6é xoa ma ca clm.

Bl ng tac dung 10 ngdn tay cao trén dllu gip cho mau I0u théng I1én nao .

Sau khi thO ¢ hil n xong,nén r0a mOt bl ng khan nhdang nd0c Om, r0i I0y khan cha xat mit,cl va
gay..

Nh0 ng di ng t&c xoa bép trén rIt din giln va de thdc hiln. C&c chuyén gia vt ly tr0 li0u
khuyén bl n nén lam ddu ddn mdingay d0 co sic khie 0t hOn.
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Cac Loli Rau Qui Giup Thon Tho

Hoa qul la thOc phim ma dic hdu hOtt0tcl mdingdOi cdng nhin rdng gidp lam
cho cl thD g0y di. Tuy nhién c6 mit dilu ma it ai bilt rdng an nhi ng lo0i hoa
qul khac nhau ciing cé thl giup lam gy 0 nhOng b0 phln khac nhau trén ¢ thD.

DODiday la mOtsO lodi hoa qul gitp cac bin cé thd gilm can hilu quO.

1. Gidp lam m0Ot nh0 10§, hdy an c n tay

Lam th0 nao d0 cO th0 c6 thd dip t0 trén xuOng d00i. MO i khi soi g0C0ng, bOn I0i
cOm thOy phidn long v i khuén mit tron tr0a cla minh. LiDu cé thl sO ding nhO ng
mon qua cl a thién nhién dl 1am cho khuén mdt nh0 nhOn hOn d00c khong?.

B00ng nhién la co, trong cln tay c6 chlla ham [00ng chit x0 t00ng dli cao, chinh
vi th n6 ¢6 th0 lam cho cac cO trén khuén mit cOa bl n thon gin I0i chd khéng
phat triln mO. MOt cay cln tay c6 thd chla trong dé kholng t0 4 t0i 5 calo nang
I00Nng.

NhOng d0 nhai m0t cay cOn tay nay thi bln cin phOimOttlitd 5d0n 8 calori

nang I00ng. Khivao t0idl diy, bl n I0icOn kholng 5 calori d0 tiéu hao. NhQ

vy, nang lI00ng cOn d0 tiéu hao cay cln tdy bl n an vao cao hin sl nang I00ng ma
bIn hip thd vao cO thd, b0ivly ma ngdOita mdindirdng cln tay “cang an cang
aiy”.

2. Mulln cé déi vai gly, bl n hday an dau tay

Trong thOc din gilm cén cla nglUi béo, bl n th00ng thl'y dau tay r0t it xult hiln,
nhOng n0u n6i vO gilm phin mO 0 vai thi dau tay 10i r0t c6 tac ding. Phu nhan

cla siéu clu thd bong da David Beckham la ngd0i th0Ong xuyén s di ng dau tay dli
gilm can. Trong dau tay c6 chila mit lo0i di0c gli la acid t0 nhién giup chuyln

hdéa m0 tli vung vai cla bin. NhD vy ndu bln thD0ng xuyén an dau tay sii cé thi
c6 dilc mdtbd vai thon nh0 mong mudn.

3. MuOn gidm phOn mO dui, hay an thit nhilu cO cli trdng

GiOng nhi caibl0u cla con ldc da co thi tich trl n00c cho ¢l thd, hai b0 p dui
cla con ngllicing la ndi tich trd m0 cho ¢ thd. Cho nén, nhilu ngd0icOm thOy
khong hai 1ong 10 m khi c6 bl p dui hii to. B0 gitup chd em gili t0a phidn muln,
bln hay an thit nhidu cO cOi. Trong cO clicd chia mOtloli diu giup tiéu hao
nang I00ng mO trong qua trinh trao dli chit. ChOt nay c6 tac di ng giup cho m{
trdnh khii tinh tr0ng tich 10y d00i da. BOi vl i nhng ngd0i c6 bl p dui to thi an

cl cli la thich hOp nhOt.

4. Gilm m0 phQn vai, hay an thdt nhilu cam
ChOng c6 c6 gai nao ma I0i mul n minh ¢é “vai u thit b0 p”. Nhng thOc t0 1a nhing
khu vic d6 thOOng r0t dd tich t0 mO va dil u trdi ngang la day ctng la nhng bl
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phin khé gilm m0 nhOt. ThOtra, n0u bl n hilu d00c nguyén nhan cla sU tich mO,
blIn sO dO dang tim di0c phi0ng phap phu hip. BO phin vai dl dang tich mO vi khi
I00ng d00ng trong mau dilc hip thD sO nhanh chong di0c chuydn héa thanh mo.

NOu muln gim mO t0i b0 phdn nay thi cé I0 cam vang la t0t nhOt. Vi trong cam
vang khong chil chOa ham I00ng calo it ma né con cé mit loli acid giup tac ding
t0i qua trinh hi'p thO d00ng cla ¢l thl. Ngan chO n qua trinh chuyl n héa thanh mO,
nhO vOy, n0u b0 n thD 0 ng xuyén an cam vang sl c6 thd gil cho minh voc dang thon
th0 nh mong mudn.

5. Gim m0O phOn chéan, hdy an dila hlu

BOn r0t ngli ph0i mdc vay ngln ra ngoai, ly do khéng phi la vi bl n khéng thich
ma di n gil n la vi khi m0 ¢ nhi ng chil c vay ngln nh vOy, tréng bl p chan c0a bin
ritto. BOng lo I0ng, ndu gdp phlivin dl trén, bl n hay an dla hdu.

Trong da hiu ciing cé chla mOt chitt00ng t0 nh trong qud chanh, gidp lam gi0i
trl dOc t0 clng nhd lo0i trd chOt béo trong thi ¢ an ma bl n da an vao. Ngoai ra,
trong dlla hO'u cting c6 chlla mit ham 100 ng st phong phu, c6 thd bl sung di0ng
chit giup dbéi chan dic mdn mang.
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