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Yoga cling c6 tac dung twong tu nhw Karma Sutra trong viéc gilp tang cuong stcc bén, stc
chiu dung, sitc manh, sy déo dai va kha nang kiém soat co bap toan bd co thé, bao gom lung,
bung va hang. Pong thoi yoga cling giup cai thién sy tuw tin, nhay cam, va kha nang nhan
thirc. Mot tac dung thua vi khac nira 1a tdp yoga thuong xuyén sé cai thién doi séng tinh duc
cua ban.

Tang sw deo dai

MOt trong nhitng dac trung néi bat nhat cia nguoi tp yoga la sw déo dai, diéu nay thuc su
c6 ich néu ban muén sang tao vai tw thé quan hé tinh duc méi mé. Néu ban da ting tim hiéu
so vétu thé quan hé kiéu Kama Sutra va nghi rang mot vai tw thé cé vé khong thé thuc hién
duoc, ban sé suy nghi lai mot khi tAp yoga vi né cé thé gitip ban tdng cuong su déo dai va
pham vi chuyén dong.

Xay dung su tw tin va voc dang chuan

Céc tu thé yoga duoc thiét ké dé cé thé gitp co thé ban khoe manh va san chac hon. Nho do,
ban sé dat duoc can nang va véc ddng mong mudn, dac biét doi véi cac thé loai yoga can van
dong nhiéu. Chinh vi vay, yoga c6 thé gilp ta tang su tu tin va cé dugc mot véc dang khoe
manh, ca hai thit nay sé gitp tdng ham muon tinh duc.

Tang kha nang chiu dung

Mot s6 dan 6ng can phai nghi “gilra hiép’ dé c6 thé tiép tuc quan hé tinh duc vi khong du
sttc bén. D& khac phuc tinh trang nay, ban hay thir céc ky thuét cta yoga giip tang cuong
sttc bén va kha nang kiém soét co bap dong thoi trong khi tap, hoi thd cta ban sé trd nén
manh mé hon va sé& d6 moé hoi nhiéu hon. Sitc bén tang c6 thé giup kéo dai “cudc vui”, ban
sé cam thay hung phéan hon khi nhan ra minh cé thé kéo dai thoi gian “yéu” lau hon rat
nhiéu.

Khién tam trang tot hon

Yoga gilp phat trién kha nang nhén thic vé xiic cdm cling nhw cdm nhén cla co thé. Thong
qua yoga, ban sé hoc duoc céch lang nghe co thé clia minh, tir d6 sé tang khodi cdm trong
khi quan hé tinh duc.

20 o N VN ~
Cai thien cot song
Co thé cang cing thuong 1a mot tin hiéu tich cuc khi dang “l1am trdn” nhung diéu dé tuyét
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doi khong 4p dung vé6i chimg dau lung cua ban. Cang co va nhitng van dé vé cot séng cé thé
cén tré nghiém trong doi séng tinh duc cia vo chong ban. Nhung tin tot la yoga c6 thé giap
thw gidn co vung lung va phuc hoi lai duwong cong tw nhién cua cot song.

Giam lo au

Bang cach chuyén sy tap trung vao hoi thd va co thé, yoga cé thé gitp nguoi tp gidm lo du
va khién co thé thw gidn. Nhitng hiéu qua tich cuc nay cé thé luu lai trén co thé ban hang
gi® sau khi tap luyén. Khi co thé thodi mai, khong cang thang thi ban sé thay sang khoai hon
khi & bén ban tinh clia minh. Mot khi khong phai lo lang bat ki diéu gi va cam thay thw gidn
dau 6c, co thé ban sé cé nhu cdu “ham muén” cao hon va ban ciing sé dap ing lai nhitng
“yéu cau” cua ban tinh t6t hon.

Tap trung vao vung nhay cam

C6 mot s6 loai yoga tép trung vao khu vuc “Mula Bandha” cta co thé, day la phan cudi cta
cOt song, bao gom vung san chau va day chau. Theo nhu cach néi vé nhirng nguon nang
lwong trong co thé thi Muladhara (ludn xa & xwong cut) va Swadhistana (ludn xa & phan
bung duéi) lién quan téi nhitng ham muén nhuc duc va giéi tinh ciaa ching ta. Tap yoga co
thé giup ban kiém soat chat ché hon céc ludn xa nay, tir d6 ban c6 thé tdn hudéng cudc vui
mot céch triét dé nhat. Hai trung khu nang luong trén c6 thé dé dang bi phong bé, nhimg tw
thé yoga sé gitp kich hoat ching va khién co thé ban tran day nang luong.

Yoga cho cac cap doi

Theo nhu nhitng gi da nodi & trén, ban tinh ctia ban khong can thiét phai cung ban tap yoga
thi méi c6 thé nang cao chat lwong “chuyén ay”. Nhung néu ban muén thir lam diéu gi d6
mdéi mé dé tang sw than thiét vi nguoi ban doi, hay thr nhitng bai tap yoga cho céc cap doi.
Nhiing bai tap nay sé giup tdng sw gan giii va long tin cho ca hai. Hon nita, tap luyén cung
v6i nhau con ¢ thé gitp tang endorphins (chat dan truyén than kinh trong néo, giup cai
thién tam trang, giam dau, cham lao hoda).

Top 10 tw thé yoga giup cai thién doi song tinh duc
Tw thé em bé

=]

Tuw thé nay giup thw gidn ca tinh than va co thé, day la mot cach hiéu quéa dé xda tan moi
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cing thang trong ngay nham gitp ban toan tdm toan y véi ban tinh.

Cdch tdp: Tir tw thé quy, ban hay ngdi trén dau goi va kéo lui ca co thé vé sau mot cdch nhe
nhang. Ban c6 thé kéo dai cdnh tay dat ra phia truéc hodc dat canh hai bén chan.

Tw thé xoac ngang gap nguoi
=]
Tuw thé nay giup tang lwong mau dén vung chau.

Cdch tdp: O tw thé ngéi dubdi thing chan, dang chan vé hai bén rong nhat cé thé. Co dui
cfing sé duoc kéo cing khi ban nh&n chan vé phia san. Ban c6 thé ngdi thang trong tw thé
nay, hodc ban ciing cé thé cii gap nguoi 1én san dé nang d6 kho cla bai tap 1én.

Tw thé dung trén vai

(]

Tuw thé nay tap trung vao tuan hoan mau vung chau.

Cdch tdp: Nam ngilra trén san va dwa thang hai chan 1én, vuéng géc véi co thé. Ban ciing cé
thé dua chan vao tuong dé giir thang chan.

Tw thé cay cau
(=]
Tu thé cdy cau giup kéo cang co vung san chau, giup cac co quan & day khoe manh hon.

Cdch tdp: Nam ngtra xuéng san. Nang co thé 1én mot cadch nhe nhang dong thoi co chén lai
va dung tay gilt hai mat cd, ddm bao chan ban khong nhac 1én khoi mat dat. Nang mong 1én
cho dén khi phan dui song song voi san, tao thanh hinh mot cay cau. Gitt tw thé nay tir nira
phut dén mot phut.

Tuw thé dai sen

]

Tuw thé nay thuc ddy tinh linh hoat ctia co héng va dui, la phan co dung nhiéu nhat khi quan
hé tinh duc.

Cdch tdp: Ngoi bat chéo chan trén san, tay dat trén dui, kéo ban chan cua ban tung chut dat
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1én dui cua chan kia. Ban sé cam thay céac co dui cang 1én trong qué trinh thuc hién déng téc
nay.

Tw thé cai cay

(x]

Tuw thé nay lam tang luu lwong mau dén nédo dé tang cuong su tinh tdo va phan xa cla co thé.
N6 ciling kéo cang co vung lung dé gidm nguy co chan thwong trong qué trinh quan hé tinh
duc.

Cdch tdp: Nam nglra trén san va nhe nhang nhdc chan thang 1én cao, dua chan ra sau dau
va cham xuéng san. Ban cd thé 14y tay gitt lung hoac dat tay hai bén hong.

Tw thé dai bang
[x]

Tuw thé dai bang tang cuong tuan hoan méu & ving c¢6 tr cung, khién cho viing nay nhay cam
hon khi quan hé.

Cdch tdp: Ping trén mot chan, vong chan con lai xung quanh chan tru. Bai tap nay sé gilap
mau luu thong nhanh hon khi ban tha chéan ra va trd vé tu thé ban dau.

Tuw thé nur than
(=]

Moi phu nit déu muén minh xinh dep nhw mot nir than va tw thé nay cé thé tao ra diéu dé.
Ngoai ra, tu thé nay con giup lam giam bét sy dau dén trong chu ky kinh nguyét.

Cdch tdp: Pimg thang nguoi, tir tit buéc hai chan ra hai bén, gift cAng chan thang ding, song
song va vuong goc véi san nha, tir tir ha nguoi xuéng khoang 50 cm. Gio hai tay sang ngang
cao bang vai, gift nguyén bap tay dong thoi gio cang tay 1én trén, hai l1ong ban tay huéng vao
trong.

Tuw thé ché duoi minh
=]

Day la mot tu thé co ban va thuong duoc st dung nhat trong yoga.
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Cdch tdp: Chéng tay, dau goéi va chan trén san giong nhw khi ban dan bo, dung chan day
ving hoéng 1én cao va gitt chan thang. Khi méng & vi tri cao nhat 1 lic ban thuc hién ding,
co thé ban sé giong nhw hinh d&du mi.

Tw thé con than lan

=]
Giong nhw tu thé hoa sen, tu thé nay gitp cai thién sy déo dai & ving hong va chau.

Cadch tdp: Tt tw thé chd dudi minh, dwa chan phai cta ban dat canh hoac dat vao trong khuy
tay phai. Gap dau goi phai, gitt dui song song véi san. Ban hdy ty vao cui cho roi ha théap
nguoi mot cach nhe nhang.

Ut diém néi bat cta yoga la giup co thé déo dai, san chac va thw gidn tri 6c. S& hitu mot co
thé khoe manh ciling dong nghia véi viéc ban cd mot cudc séng vo chong hanh phiic. Thuong
xuyén luyén tdp nhiing tw thé yoga don gian trén day sé giup ban va ban doi c6 mot stitc khoe
tot va ngay cang gan bo véi nhau hon.
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