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Lich 7 ngay — Yoga cho lung dug@i

In trang nay ra, dan ché ban hay nhin thay. Tich vao 6 bén phai sau méi budi. Tap mét

budi mdi ngay, dung thu tu.

7 budi 25-31phut 3 gid 19 phat Mot tdm tham

sO BUOI MO1 BUOI TONG THOI LUONG

NGAY BAN TAP

CAN CHUAN B

Ngay 1 26:16
Ngay 2 28:04
Ngay3  30:16
Ngay 4 3117

Ngay5  29:38
Ngay 6 28:36

Ngay7  24:44

Chudn bi trugc khi bt déu

o M6t tdm tham du dém — nhiéu déng tac lam khi
nam va quy

¢ Chd tréng khoang hai budc chan méi chiéu

» Quan 4o co gian, khéng qué réng

« Khéng an no trong hai tiéng trudc budi tap

o D&t sn tham tu t&i hém trudc néu dinh tap budi
sang

nang, 1&p lai budi dé6 hém sau thay vi di tiép.

YOGA NHA MINH

Xem video tiing budi: phucthaiglobal.vn/chuong-trinh/lung-duoi/
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Ainén cdn than

« Pang trong con dau lung cap

e Co6 chan doan thoat vi dia dém, trugt dét séng,
hep 6ng séng

 Pau lan xuéng méng va chan, t& hoac yéu chan

 VUa phau thuat viing cét séng hoac 6 bung

Khuyén cdo: Pay la hoat ddng rén luyén thé chat, khéng phai phuong phap diéu tri va khéng thay thé tham
kham y té. Néu ban c6 chan doan vé cot séng, khdp hodc dang trong dot dau cap, hay hoi bac si dang theo
déi cho ban trudc khi bat dau. Trong luc tap, cam gidc ding la cdng — dau nhéi 1a dau hiéu diing lai.

Nghi mét ngay gilta chitng khéng sao — quay lai ding budi dang da, diing nhay céc. Néu mét bubi thay

Video do Bang Kim Ba thuc hién.
phucthaiglobal.vn s3p xép lai thanh 16 trinh theo thu tu.



