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Day la phiIng phap c6 thi ap ding cho tit ¢l mii ngilidl gil gin sic khie. Nhi chung
ta bilt b0 mOt, vanh tai, ban tay, ban chan, I ng, ngl ¢ la nhi ng c0 quan phin anh toan
bl tinh tring cU thU, do d6 nlu mii sang va tli, cac bl n chiu khé xoa mit, mii, chan tay
nh0 hI0ng din di0i day thi chic chin sl phong ngia holc gilm dilc binh tIt. Quan
tring la ¢ n thi ¢ hiln mOt cach nghiém tuc, diu d0n mii ngay.

Sang xoa mit =

r
xo0a xat vung tran

Cé 8 diing tac, mli dil ng tac xoa t0 nla phat din mOt phat (30-60 I0n). Sang sIm vl a ngl
diy, tr00 ¢ khi xud ng gil 0 ng, xoa hai tay vao nhau cho néng rli lam 8 d0 ng tac sau day:

Xoa hai 0 mOt: Up hai cI0m tay [&n hai 0 mOt (tay chO0m xung quanh mOt, g0 x00ng, khéng dé
mOnh vao mit) xoa vong quanh mOt cho d 30 I0n. Céng dl ng: Lam cho mOt tinh va sang, khai
thong khi huyt, d0 mOt mOi, nhc té hai tay.

Xoa mai: B0t 2 ngdén tay trl milt vao 2 clnh bén mdilén thicOinh mit30I0n. Sau dé chip 2
ngon tay cai va tr vult 0 trén s ng mai xudng 30 I0n. Cong ding: Lam cul ng phUi, cull ng

hi ng, 14 mia, siing I0ng, méng, hang khi e [én. B¢ bilt dlng tdc milt ngl0c t0 2 canh mai Ién
mOt con chda dic bOnhsatl cung phl ni, cé tac ding ciOng diOng diivOi nam gili.

Xoa ma: Dung 2 tay xoa toan bl ma mii bén 30 I0n. Céng ding: lam cho toan bl x00ng sO0n,
canh I0ng, thi n kinh sO0nN, hai la phi, gan, mOt, d0 day di0c thédng thoang.

Xoa tai: Dung 2 ngén tay cai di sau 2 tai, cac ngon con I0i d0 0 phia tri0c tai rdi xoa vanh tai
va toan bl tai mOi bén 30 I0n. Coéng dilng: Tr0 u tai, tai dilc... Ngoai ra con trd di0c¢ nhilu bl nh
ngolivivanditing clacl tho.
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Xoa tran: Up ban tay xoa toan bl tran, miitay xoa 30 I0n. Céng ding: chl a cac bl nh thulc I0c
phU nga t0 ng.

Xoa mill ng, cOm: Dung cll ban tay xoa toan bl midng, cdm, mii tay xoa 30 I0n. Cong ding:
chOa cac binh I0c phl ngd tdng.

Caotrén diu: LOy 10 dlu ngbén tay cla 2 ban tay cao t0 tri0c dlu ra sau, xong t0 di nh tai kéo
ra sau gay 30-60 I0n. Céng d0ng: giup mau I0u théng I1én n&o, chda dau mii toan than, t0t cho
ho thOn kinh ndo b0, dic bidt ddivOi chan tay ngi0ibO li0t.

Xoa sau gay: Dung cl ban tay xoa sau gay, miitay xoa 30 I0n. Céng ding: tang sl c chlu
ding cla toan bl cO tho.

Tém I0i: Xoa mUt buli sang co 4 tac ding: giup khi huyOt I0u théng toan bl ¢l thi; da dl mOn
mang, dip d0; lam tiéu nam, mOn trén da mit; gidp mOt tinh, tai thinh, t0nh tao, d0 chi u.

Chu y: Sau khi thO ¢ hil n xong, khol ng 5 phat nén rda mit bong khan béng nhing nd0c Om, rdi
dung khan cha xat ki mOt, ¢, gay, ndu ngulico thd nhung tilp n00cOm.

Pay la ding tdc bl sung cho cach xoa mit bl ng tay noi trén di dit hilu qul t0t hOn.

TOi xoa chan

NgOOc IDi vOixoa mOt, cac bdn nén xoa chan vao bulitlitrl0c khidingl. ThOc hiln 6 ding
tac sau day:

Pl ng tac 1: Ngli trén san, ban chan trai dit I1én dlu gdi chan phUi. Ban tay trai d0 |én mu ban
chéan, ban tay ph0iditdililong ban chan. Sau dé vullt nh0 ban chan theo hi 0 ng mai tén
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trong Onh. B0ichénva [0p I0i d ng tac nay.

Ping tac 2: B0t ¢l chan trai lén dlu gli phii. Dung ngén tay cai 0n nhi va xoa diu lén phln
mOt trong cl a gét chan theo hI0ng mai tén nhi trong 0 nh.

Bl ng tac 3: Ngon tay céi dit phia di i long ban chén, sau d6 0On va vult nh theo di0ng ranh
gil'a nhi ng ngdn chan.

Pl ng tac 4: Dung ngon cai cla ban tay trai 0n va milt nhi theo dii0ng mai tén nho trong 0nh
cho dln ngdn cai cla ban chan.

Blng tac 5: B0t ban chan trai 1én dlu gli va kéo mai chan hii chui xudng dit. Dung ngon tay
cai xoa long ban chan thanh hinh nhIng vong tron nhi theo hi 0 ng mdi tén trong U nh.

Bl ng tdc 6: NOm 10y nhi ng ngén chan, bép va vult nh nhi trong Onh. Sau dé I0p I0i d0ng tac
1. Trong sult qua trinh thO ¢ hi0n cac ding tac di ng quén thoa mit it dlu massage. Trong khi
thO ¢ hiDn cac ding tAc sang xoa mUt, t0i xoa chan ndi trén, hay ¢l gdng tim nhing chl dau
thOn, khé chiu nhittrén mit, chan va day 0n chl dé nhilu hiin (tr0 tr00ng hOp la mdn blc hay
siing t0y). Day t0 nhO t0i mOnh d0n khi nao ht dau mi théi (nCu cOn cé thd lam mOi ngay vai
I0n). Bay la nhi ng bi quydtrit dln gidn nhOng hOu hiDu vi cac dil m dau thOn trén da la nhi ng
sinh huylt bao hilu bl nh sip hay dang x0y ra. Day 0n cac dil m trén sO giup cO thd 10 didu
chinh lam lanh b0 nh mOt cach t0 nhién.

Theo SOc khie dli sing
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