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Ban dang tim cach mang trd lai nhiing cam gidc nhuw thué ban dau dau véi chang? Vay con
cach gi tot hon la tim dén phuong phap mat xa nao. That vay, mat xa sé gitp cac cap doi coi
mé& v6i nhau hon dé tir d6 cé thé cung nhau khdm phé nhimg diém bi mat thud vi trén co thé
ddy. Ban hay cung EvyShop.VN thir nhitng buéc mat xa don gian nhung hiéu qua nay nhé.

Buodc 1: Tao khong gian riéeng danh cho mat xa

MOt chiéc giwvong mém mai rat 1y twéng cho chuyén &n 4i ddy. Tuy nhién dé thich hop cho
viéc méat xa thi ban nén can mot chiéc giwong phang, chic chan va vimg vang boi né sé
khong thé xé dich khi ban dang thuc hién bai tap. Tot nhat 1a ban nén chuén bi mot tdm ném
mong kiéu Nhat hay mot tdm chiéu, sau d6 dat mot chiéc goi dudi c¢6, dau goi va mat ca
chén cla anh &y.

Buoc 2: Thoa dau

Ngoai viéc lam cho ban tay ban tré nén &m va mém mai, dau mat-xa con cé tac dung giam
ma sat. Ngoai ra viéc thoa dau con khién viéc xoa bop, cha séat va vuét ve cac co bap duoc
dé dang hon.

Nhiing loai dau c¢6 hwong thom thuong rat goi cam, nhung ban hay tranh xa nhiing loai c6
mui qua nong nhw c6 patchouli nhé, thay vao dé mui huwong nhe nhang nhw hoa nhai sé thich
hop hon. Pong thoi dung quén lam dm lo dau trong bat nudc néng ban nhé.

Buodc 3: Tao ra khong khi thw gian de chiu

Nhimg soi téc budng x6a hodc day ren trén vay 4o cta ban c6 thé dem dén cam gidc thich
thu cho anh &y, nhung né ciing c6 thé lam anh 4y xao nhang khoi cdm gidc thoai mai ma ban
dang c6 tao ra khi mat xa. Vi vay, ban hdy budc gon tdc lai phia sau va mac quan ao vira sat
nguoi dé giam téi thi€u sy phén tén. PE tranh nhitng déng cham ngoai y mudn, hay dung
mot tdm khan trai givong bao xung quanh co thé chang trir nhimg phéan ban dang mét xa ra.
Néu ban bat nhac thi luu y 1a chon nhiing giai diéu nhe nhang va cham réi.

Budc 4: Chon mét diém bat ki

Ban dang phéan van khong biét lam thé nao madi t6t? Loi khuyén la ban hay chon mot diém
trén co thé chang va tap trung vao dd, viéc nay c6 hiéu qua hon la méat-xa trai déu tir dau
dén chan day. Néu nhu lung cta anh dy dang bi cing, hdy tap trung vao dd, con néu muon
duoc vudt ve noi ban chan, hay chiéu theo y thich cta anh &y . Hoac dé€ don gian, ban c hoi
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thdng chang muén dwoc cham séc & dau ludn nhé
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Buoc 5: Cac buoc dé mat xa

Sau day la cac budc co ban ma ban can biét:

e An: La dong tac dé lam va ciing c6 tac dung trén nhiéu bo phén co thé. Ban hay dat 1
ban tay 1én vai chang, sau d6 an ban tay kia chong 1én va cham rai xoay tron.

 Vuét ve :Rat hiéu qua & nhitng vung dién tich rong (lung hoac dui) va hep (c6 hodac mu
ban chan). Ban hdy khép cac ngdn tay lai, ngon cai dat song song, ap ca ban tay vao bo
phén can tiép xuc va vuot dai that nhe nhang. Dung nhiéu luc hon khi di gan dén tim
va giam luc lai khi vuét & hudéng nguoc lai.

 Xoa bop: La déng tac hoan hao cho nhiing phan nhiéu thit nhw bap tay, moéng va dui.
Néng va ép phan can mat xa véi ca ban tay.

« Sy ma sat :Xuat hién khi khéng cé dau va né giap thw gidn nhitng co nam su bén
trong. Gilr chat vung ban dang mat xa bang mot tay, dung tay con lai &n manh va cha
xat. Vi nhitng vung hep hon nhu vai, long ban chan hoac long ban tay, ban hay dung
ngoén tay dé tao ma sat.

Ban c6 thé ap dung tat ca nhimg budc trén theo bat ki thit tw ndo, chu yéu la phu thudc vao
nhu cau cta nguoi dy. Hay bat dau véi nhitng budc co ban nay (va tat nhién la ban c thoai
mai sang tao nhitng dau an khac cua riéng minh).

Buéc 6: Chu y dén nhitng cam xuc

Viéc mat-xa than méat khong chu trong ki thuat hoan hao gi cho nén ban dung qua lo lang vé
viéc minh da thuc hién ding hay sai. That ra thi chat lwong dén tir nhitng cai cham ma ban
danh cho nguoi a4y cht khong phai tir ki thuat dau. Vi thé viéc mét-xa la d€ truyén tai cam
xuc, tao co hoi cho 2 nguoi cham vao nhau va cho ban nhan biét dugc phan Gmg cua chang
day.

Ban cd thé quan tdm mot s6 bai viét lién quan sau day:
e 13 “lam twong’ vé tinh duc

6 diéu nén tranh trudc khi quan hé tinh duc
10 1y do khién ban chén quan hé tinh duc
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