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Theo nhilng k't qul nghién clu v yoga cac nha khoa hi ¢ da chll ng minh yoga ngoai nhi ng
tac dilng nhit d0 nh trong vill ¢ thO gian, gil gin s c khol con c¢6 tac ding tuyOt vOi trong dUi
sing tinh ddc cla con nglUi. MCi lién hU gila Yoga va tinh diic

TO lau, yoga da dil0 c danh gia la cé tac diing r0t 10t trong vil ¢ gill gin voc dang, 0n dinh tinh
thOn va nhit la duy tri d00c tuli xuéan, nhing mOi lién h0 mOt thilt gila yoga va tinh di ¢ thi mOi
dilc chay gin day.

Tinh diic d00c vi nhD hit gidng bi mOtcla culc sOing, n6 tlp trung ndng I0c va siic siing. Vi
thO, b0 ng nhi ng di ng tac va bai tlp, yoga ting bl ¢ giup con ngl Ui hilu diOc miilién hd mOt
thiDt cling nhi tac ding r0t t0t gilla yoga va tinh di ¢c. Nhi ng dll ng tac can bl n nhO: duy tri nhip
thD d0u, gi0i phong nhilng 0c¢ chl thdn kinh... dJu c6 tac ding tdt va lién quan mit thilt d0n
culc siing tinh diic cla con ngili.

Yoga giup chung ta dilu khidn va cOm nhn d00c nguln nang I00ng cO thD Yoga giup chang ta
kiDm soat di0c mli hanh ddng lién quan dl n tinh d0 ¢ va giup bl n di ddn nhi ng hanh ding
dung di n trong cull ¢ sO ng tinh di ¢ c0a minh.

Ngoai ra, Yoga giup chung ta nhinra diic blln nga thic s cla tinh dic, xoa bl si phan chia
ranh gili trong tidm thOc cOa mOi ng00i, duy tri nhl ng rung di ng tinh cOm va giup hai ngl Ui di
din clc dilm cla khoai l0c. Mdc tiéu cla yoga la lam di u di nh ng ¢ m xdc néng bl ng va mau
thul n bén trong cla mdi con ngdOi.

LOiich cDa yoga dli vOi chuyln chan gUi

Nh0 ng bai t0 p cla yoga c6 tac di ng gilli phéng nhing nang I00ng thla cé tich t0 trong ¢l tho.
Yoga asana (cac kU thul't cla yoga) va cac bai tl p duy tri nh p th0 cla yoga (thil n) giap ngO Ui
tOp cOm nhOn ddlc s can bing cla nhip tim va kil m soat di 0 ¢ ngull n nang 100 ng trong ¢l
tho. Vi thO khi quan hi, ngd0ita c6 thd lam chl d00c ngudn nang I00ng cla minh d cung hai
hoa phli hOp vdi nhau.

Yoga con c6 tac dilng gil m stress, duy tri sU 0n ddnh v tinh thd n, ciing nh nh ng tac di ng
tich clc trong villc gill gin véc dang, t0 dé t0o nén sO hi ng tha khi quan hO. Tinh thd n thol i mai
va 0n dlnh la mOttrong nhi ng nhén t0 t0o nén s ding didu vl ¢l m xuc.
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