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Qua bl n tri0ng hUp ma t6i da theo ddi hai nam nay, chla phii la nhil u, t6i da phii cong nhi n
B0t Ma DOch Can Kinh la mdt phing phap chila di0c nhilu bl nh hil m nghéo ma hil n nay
Tay y nhilu khi phUi bé tay.

POT MA DICH CAN KINH

(Nguyén bl n Vil t ngh c a Bac si Lé Qui ¢ Khanh dang trong nhl t bao Ngili Vidt0 Hoa KU)

Bai nay dill ¢ dang trén nhilt bao Ngi0i Viot D n dlu vao ngay 17 thang 11 nam nam 2000. Til p
theo trén sl bao ra ngay 24 thang 2 mil i day cing dang thém bai Kinh nghilm T0 p B0t Ma

D0 ch Cén Kinh. Nay do sl yéu ciu dlanhilu dlc gil, chung téi in i bai diu tién vi DO ch Can
Kinh dJ dic gil tidn tra c@ u va tim hid u thém.

LOjthla :
Sau khidlc I0n diu tp tai liou B0t Ma DO ch Cén Kinh, t6i chl mOm c00i, khéng mOy tin t00 ng
vi thl'y ph00ng phap chla trd nhing bl nh nany mit cach d dang va qua din giln.

Téi cling xin 10 gili thiDu d0 quy vO thOy ring t6i da d00c dao tho va phic vl Tay y qua nhilu
thOi kO. BOn nay téi da cé b n mi0i chin nam y nghil p, da t0 ng lam vil ¢ trong cac bl nh vil n
Quén va Dan Y I0n nhit nhi trong n00c Viot Nam COng Hoa, da ting lam vilc vii ngl0i Phap.
MO va Phi Lult Tan; dating la cing s vién cla B&c sT Binh van Tung, nghién clu chi a tr0
binh ung thl qua phCu thult (1936-1965). Téi muln nédi ring t6i c6 ly do d0 tintiOng Tay y la
mOt nganh khoa hU ¢ c¢6 nhil u thanh tich dang tin cOy trong vilc bl o v siic khle clla con ngi0i.
Cang vi vy ma t6i gdn nh c6 thai di thO 0 khi ti0 p nhOn B0t Ma DO ch Can Kinh.

Tho r0imOt hém, c6 ngl0i bl n cung tuli vOi téi (sanh nam 1932) di xe dll p ghé tham. Téi dilc
nghe anh ki la anh d& kham b nh 0 BOnh vion Chl ROy, qua cac xét nghil m y khoa tli tan va
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cac bac st da di nh bl nh cho anh:
» Ung thd gan
* Lao thOn.

Anh thOy hoan toan thit viing. Vi n0u v p phli mOt trong hai ching bOnh Oy cing d0 chOt r0i,
hul ng chi mOc cl hai chdng b0nh nany cung mOt luc. Culicung anh cé diilc tlp tai lilu DOt
Ma DO ch Céan Kinh. “Cai phao ma anh da niu di U ¢ khi dang chii vOi gil'a biln khii” . Anh ¢l

gl ng t0p, kién tri thO ¢ hil n theo dung tai liDu, va kIt qud la anh @& thd ng b nh t0t. Hidn nay anh
s ng khU'e mOnh binh th0Ong, lam vil ¢ hUt téc, cé khi anh phlli d0 ng hang gil di lam cbng vilc,
thD ma anh v n binh thO0ng nhd bao ngl0i khac. TO dé din nay, da bin nam, anh vintlp dlu
din. Nhin t0 th0 va sOc di0 n, khéng ai nght la anh da mic phii b0 nh nan y. Thi nh thoOng anh
di xe dlp di n tham t6i. Clng t0 do, t6i cha tdm nghién clu DO ch Can Kinh. B0 u nam 1986, t6i
da truyln dit tai liDu nay cho mit ngd0i bl n trd bl bl nh lao phii, khdng di0c didu trl dung
cach vi hoan cll nh bl n than cting nhl x& hii vao thl p nién 80. Culli cung anh da gly gulc chl
con c6 32kg trong ¢l thl suy nhilc, da mOy [0n c0 t00ng la khdng qua khUi. Va anh da vt vat
chut hy vilng con IDi, anh da t0p Yoga. KOt quD ¢l thd c6 phin nao phic hiinhOng vinyOu
duli. Sult mua Bong, anh vi n khéng ra khii nha, nhin s c diln, viin 10 nhd ng nét bl nh hol n.

Sau khi nhin di0c t0p tai liou B0t Ma DO ch Can Kinh , anh da cO gl ng kién tri luyln t0p, thOi
gian dlu b n t6i cing gl p nhi ng phl n 0 ng nhi ghi trong tai liDu. DOn din anh qua di0c bdlc
diu vOtvd, vagin cullinam 1986, sau bl n thang luyl n t0p, anh da ho tong ra mit khii huyOt
clng to bl ng trdng chim cut, va sau dé anh t0 t0 hii phOc sOc khie, da di h0 ng hao, vl mit vui
t00i, va mai din nay anh vin gil di0c sOc thai cda ngdli binh thi0ng khéng bl nh hol n.

MOt trD 0 ng hO p khac, bl n t6i, sinh nam 1931, b0 bl nh Parkinson da bl n nam nay, da chla trd
boéng, Tay y, thull ¢ gia truyl n va nhan didn...L0 di nhién la bl nh khéng khii. Vi b0 nh Parkinson
cho din nay, loai ngi0i vl n b tay.

Sau khi nghién clu va luyl'n t0p B0t Ma DU ch Céan Kinh, bl n t6i cing gdp phl' n 0ng nhi ghi
trong tai lilu. Tuy vy, anh v n kién tri t0p d0u d0n. Tuy hil n nay bl nh Parkinson khéng lanh
hin, song bl nh d00c¢ ngan chiin gili hin0O mic chd rung c6 hai ban tay. Con cac khilp, nhit la
khi p tay va chan, viln c0 d0ng binh thI0ng, khéng gl p mit kho khan trll ngli nao ma I0 ra,
dung theo cac tril u chl ng dil n hinh, thi bl nh cang lau, cac khilp b0 cIng va hin chl cl d0ng
cho din mOt luc nao dé s bl cl ng khO p, khéng cll A ng di0c nd a. B0 nh kéo dai b0 n nam nay
nhOng anh vl n sinh hoOt binh thO0ng, c6 nghta la b0 nh b0 ngan chin 0 mit mOc dl c6 thi
chlp nhOndiCc.
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MOt tri0ng hO'p n0ala mOt anh bl n sinh nam 1930 bl béo phi, cao huylt ap, rli lodn tiéu hda
kinh nién. TO hOn ba mO0i nam nay, anh d& dung vo6 sl thulc Béng, Tay y va cham clu nhing
v n quanh qudn hit ching nay din t0t khac, khéng ngay nao vl ng thul c. Anh da ti0 p nhi n
DOch Can Kinh, va sau thUi gian t0p luyl n cing c6 nhi ng phOn 0ng nhi d& ghi trong tai lilu, va
sau do, anh phic hii sic khO e, nhitla rdilo0n ti€u hdéa khéng con nd a, it khi phli dung thullc
tr0 cao huylt ap. Anh ca ngli DO ch Céan Kinh la mén thul c trl ba bl nh.

Qua b n tri0ng hOp ma t6i da theo dbi hai nam nay, cha phli la nhil u, t6i da phli cong nhi n
bit Ma DO ch Can Kinh la mit phi0ng phap chila di0c nhil u bl nh hil m nghéo ma hil n nay
Tay y nhilu khi phOi bé tay.

Bl c qua tai lilu DO ch Can Kinh, chang ta thly vin di kO thuOt luy0n t0p khéng c6 gi kho khan,
ritd0 t0p. Pilu cinnhin minh 0 day lay chi, quydt tam. kién tri va tho0 ng xuyén. NOu vO Dt
qua dic nhl ng dilu nay, t6i tin chi ¢ ring chung ta sl git hdi di0c nhing k't qul mO man.

Nam 1943, khi gidng I0p Quan y Khéa 1, Phan khu Binh Tr0 Thién va Trung Lao, thly t6i, Bac
sT Bui Thiln SO da néi: “Nghd nghilp cla ching ta ¢ nhidm vl cao cl la phing sU va lam vii
di nhi ng dau khU cla nhan lodi”. B0 ghinhD 10id0y Oy c0a Thiy, t6i nguyln truydn ddt cho b0t
cU ai, nhO'ng gi ma t6i nght s giup ich di0c cho mUingiOi.

Bay gil t0p tai lilu B0t Ma DO ch Can Kinh dli vOi téi la mdt phi0ng thul ¢ quy gia giup cho dUi.
T6i da hOihOn vd nOithd 0 cOa minh buliban d0u, khi mOiti0p nhOn tai lilu nay.

MiO n Béng ngay 7 thang 3 nam 1997

Bac st Lé Qulc Khanh

SO Tich B0t Ma DOch Can Kinh

Nam 917 (sau Tay I0ch), B0t Ma TO SO 0n B0 sang Trung Qul ¢ thuyOt phap va truyl n giao,
sau [ I0i Trung SO n, Ha Nam, xay dil ng chua Thilu Lam, da c6 nhifu d0 t0 nhO'p mén hic PhOt
d0 mai sau di truyd n gido. Ong nhi n thly nay dem mOt tin ngl 0 ng di truyl n t0ng cé khi trai vi|i
tin ngdOng cla dan bin x0, d xOy ra xung dit. Do vy cac dU t0 cla 6éng vl a lo hic ly thuyOt
PhOt Phap vila phliluyln vé di t0 vO (M6n phai Thilu Lam xult hiln va tOn t0i d0 n ngay nay).
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NhiDu ng00i xin nh0' p mén nhi ng thO 10c¢ kém, khéng thD luyln vé di0c, TO SO bén truyln dot
mOt ph00ng phap luylntip dilc glila B0t Ma DO ch Cén Kinh dl chuyln biln th0 I0c y0u kém
thanh mOnh khOe. Cach t0p din giln nhing hilu quO to I0n vi tiéu tr0 d00c cac binh t0t hilm
ngheo.

Ngay nay ngl i ta nghién clu la ph00ng phap nay chla dilc rlt nhilu b0 nh, ngay cl b0 nh ung
thD clng khii va bay gil ngilita ap ding ly thuylt khi huylt cDa Béng y di chl ng minh. SO ¢
khOe cla con ngllli lién quan chit chd vOikhi huyOt, vO dilu nay thi ta thOy rd rang.

Trong Bong y, cai gli la huylt thi khéng thD hOn chD va tach ra ting mit nh0 mau loang hay
dic, hing cOu nhilu hay it, sUc t0 nh0 th0 nao...ma nghién clu, ma dung cach nhin nhi n toan
dil n cla qua trinh sinh ly va qué trinh tul n hoan cl a huylt ma xem xét. Theo Béng y, miy khi
khi huyOt khéng théng la t0t kinh I0¢, do vy c&c phU vit trong ¢l thD cOn thdi ma khéng thlira
di0c. Vi mau I0u thong chim, nén cac chit keo, dich, gan va cac chit khé... khéng di nhilt
nang nén céng nang clla mau gillm sut khong thi th0i di0c nhiing chit cln thilt trong cO thi ra
ngoai.

Luydn DO ch Can Kinh, tay vy dung phép, mil ng, d0 day mi, mau mUi sinh ra nhilt nang dly
di, lam cac vt chén ép mit thang bl ng trong cO thD b0 x6a b0 thi mOi khii bl nh.

VOy theo DO ch Can Kinh, cl hoanh Ién xul ng di dang, rult, d0 day, thOn tilp d00c khi nén gay
di0c tac ding hi ng phln. Khi chl ¢ nang c0a mau tang, thi giup dilc vil ¢ t0 ng clu nghinh tan
t0t, khi huyOt thang bl ng la khii b0 nh. MOt s ngl Ui sau day da luyln t0p DO ch Can Kinh cé
hidu quO:

» CO Quéach Chu, 78 tulli, phat hiln u 0 ndo val phdi. Luyln t0p ngay ba bulli. MJi buli 1800
I0n. TOp d0u sau ba thang thi tan khii u va khii b0 nh.

« Ong Trlng Cong Phat, 43 tulli, phat giac ung thl mau, luyl n t0p DO ch Can Kinh ngay 3 buli,
mOi buli 4800 I0n (cé dung d00ng tdm can), sau ba thang khii bl nh. B4 ba nam nay vin khi e
m0 nh.

« CO TDO Mdc Dinh, 60 tulli, ung thD phii, va ban than b0t toldi. Luyln t0p sau 3 thang thi h0't ban
than b0t toli, kilm tra khi u cling tan mOt.

Nguyén nhan bl nh ung thi trén thl gili dang ban céi, ngay thul ¢ d00ng tdm can cing khéng
phiila thulc dlc hilu chlOa trd ma la gitp tim holt ding t0t dl thOichit dlc.
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Vi qué trinh sinh ly cO0 th0 cOa con ngdOila mOt qua trinh phét tril n, n6 mang mit nli dung d0u
tranh r0t phOc t0p gila céi sing va si chit. gila lanh mOnh va b0 nh t0t, gila gia hap va trd dai.
NhOng k't qul culc dlu tranh la cac nhan t0 ndit0i quydt dinh chi khéng phli do hoan clnh
bén ngoai.

V0Oy cl thd con ngdOila mOt chdnh thd hoOt ddng. Trong viln ding cac l0c phl ngd tong d0u
dia vao nhau tlic latilng sinh, 0c chl I0n nhau t0c la t00ng khi c. NhD ng khi huyOt cé tac ding
dinkhOptOtcl cac l0c phd ngd tl ng, cho nén vill ¢ phat sinh bl nh ung thl cling do khi huy0t
I0u théng khéng chu ddo ma ra. Béng y da xac diinh la cull ¢ dl u tranh cOa cl thO vii bdnh ung
thD la mOt culc dlu tranh ndi bl O trong cO thd con ng00i. TO dé ma xay di ng quan di0 m cho
rlng bl nh ung thl 1a bOnh chia dilc.

B00ng nhién binh t0t la do sO tri tr0 khi huyOt ma né lam cho hao t0n thém khi huydt. VOy céng
vil ¢ luyOn 0 p cho khi huyOt thay diilatd chfa dd0c blnh. TO dé matlo dilc long tin vl ng
chicclangiliblinhdliviivilctl chla dilc blnh ung thd, dl t0p trung tinh thin vay chi dly
dl d0 luyOn t0p B0t Ma DO ch Céan Kinh, vi phi0ng phap nay thay dli va tang cl0ng khi huy0+t.
N6 ciing chOa dl0c bl nh 7 ni va trT ngolli. Ong Ha Thac Nguyén bl 7 nli va ching dly

blng, chl t0p mitthang la khOi. Luyln t0p DOch Cén Kinh thly an t0t ngd ngon la vil ¢ phl

bil n t0t, da lam tang sO ¢ khl e cac bl nh nhan néi chung va chila dil0 ¢ nhil u chl ng bl nh nhO :
suy nhi0c thi n kinh, cao huylt &p, bl nh tim cac lo0i, ban than blt toli, bl nh thd n, hen suydn,
lao phCi, trung gi6 méo mim va I0 ch mOt.

Béngy choring viin dil ¢l bin clablnhtltla do khi huydt (d&m, dd0ng) mOtthang bl ng ma
sanh ra. Luyln DOch Cén Kinh la gili quyl0t vin dd nay. Nén dldi vOida sO cac lodi bl nh, nhitla
bl nh mén tinh d0u cé thD chia dilc cO.

PhOOng Phap Luyln TOp DOch Can Kinh

B0 u tién la ndi vO t0 t00Ng:

PhOi c6 hao khi, nghta la c6 quydt tam luyln t0p cho d0n ndi d0n chOn, vOng vang, tin t00ng,
khoéng vi l0i ban ra tan vao ma chan nin bl do.

PhUi I0 ¢ quan, khéng lo s dang mang b0 nh ma miing00i g0ila hil m ngheo, phli tin t00ng
r0ng minh sl thing b0 nh do vilc luydn tdp DO ch Can Kinh.
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TO ThO LuyOn TOp :

1. Lén khéng xul ng cé: Trén phii khong, dii nén c6. BOu treo I0 10ng, mil ng khéng hol' t
ding, b0 ng phi mdm, I0ng thdng, thO't10ng mOm d0o, hai canh tay phii vy, cui chd thdng va
mOm, cl tay mOm, hai ban tay ngda ra phia sau xoe ra nhi céi quit. Trong khi vOy, hOu mén
phUi thot, got chan I0ng, hOu mén phli chlc, ban chan phli cl ng, cac ngon chan bam chit nhi
bam trén dit trin. Pay la nhing quy dilnh ¢l thl cla cac yéu clu cl bln khitdp luydn DO ch
Cén Kinh.

2. D0 a theo yéu clu nay, khi tl p vy tay thi c0 hoanh tr0 1én phOi gi cho di0c trd ng khéng,
bubng I0ng, thO nh thii, d0u khéng nght ngli lung tung, chd chu y vao vilc luydn t0p. X00ng cl
bubng I0ng dl cé cIm giac nhd dlu treo I0 10ng, mOm gil t0 nhén, khéng mim mai, ngd ¢ trén
bubng IDng d0 phOit0 nhién. Hai canh tay di t0 nhién gil ng nhd hai mai chéo glin vao vai. T0
cl hoanh trl xull ng phi il cho chic d0 sc cang, bdng dilithét vao, hilu mén nhich 1én,
mO0i ngdn chan bam sat mit dit, gét chan d0 phing |én mOt d0t. B0 p chan trong tr ng thai
cang thing, xd0ng sl ng thd ng nh cay gi. Khi vOy tay nhd nhIm cau: “Lén cé xul ng khéng”.
Nghta la IDy sOc vOy tay v phia sau (Ién), khi tay tr0 I0i phia tr00c la do quan tinh, khéng dung
slc diatay ra phia tri0c (xul ng).

3. Trénba dilibly : La phlntrén dl lI0ng dd ba phln khillc, phin didilly génsicdl b0y
phin khi l0c. VOn d0 nay quan tridt d0y d0 thi hiDu quOd sO t0t.

4. MOt nhin thO ng : khéng nght ngli gi ¢, milng nhm ddm sO 10n vOy.

Céacbllctlp cl thd nhO sau :

+ a) B0 ng hai ban chan bl ng khol ng cach hai vai.

* b) Hai canh tay dulli th0 ng theo vai, cac ngdn tay xoe thl ng, Iong ban tay quay ra phia sau.
*c) Blng diCithét 104, I0ng thl ng. Bl ng trén co I0i, c0 d0 I0ng, d0u va mil ng binh thi 0 ng.

» d) Cac dllu ngbn chan bam trén mit dit, gét sat dit, bl p ché&n va dui chan cang thi ng.

*e) HaimOtchn mOt didm 0 dang xa lam mic tiéu d0 nhin, khdng nght ngli lung tung, luén
chu y vao cac ngén chan dang bam dit. Bui va bl p chan cllng. Thét hou mén thit chit va
nhOm d0 m.

« f) Dung sOic vy hai tay v phia sau, khi trl hai ban tay v phia tri0c, cha y d0 né budng theo
quan tinh, tuylt dli khéng dung s c. Tuy nhién chan v n 0y gan cng Ién, hOu mén vl n thot va
co l0ikhéng 10 10.

*g) VOy tay t0 200, 300, 400,500, 600, 700 I0n, d0n din tang Ién din 1800 I0n vly (100 ng
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di0ng vOi 30 phut).

* h) Phiicé quylttam d0u dn tp trung vao sl luydn tdp, khéng nén ndng, t0p nhanh, t0p
nhilu vidic tOc blt dit. NhD ng cling khdng nén tuy tiln, bla t0 p nhil u, bl a t0 p it hol ¢ nghl
t0p, vi nhD vy sO lam mOt l1ong tin trong sO luyl n t0p, kho ¢6 hilu quO.

BOt d0u tOp luyl n, khdng nén lam t0 n thO 0 ng cac ngdn chan (Sau mii buli tlp, vult ve cac
ngon chan mii ngdén chin 10n). Nén nong mul n khii b0 nh nay ma dung nhilu si ¢ s khong
dem I0i kOt quO. C6 quydttam nhing phOitd 10 ti0n d0n mOi ddng cach va kit quD t0t. NOu tinh
thO n khong td p trung, t0 t00ng phan tan thi khi huy0t lo0n x0, va khéng chu y dl n “trén nl ng
di0inh0” la sai hing.

Khi da viy tay din 600 I0n tr0 |1én thi th0Dg hay cé trung tiln (danh gid m), hOt hOi va hai chan
nhOc mdi, toat mO héi, mOt nong bl ng..... chl 1a hiln t00ng binh th 0ng, dl ng lo ngli. Trung
tiln va hit hiila do nhu diing c0a diing rult tang |én d0y minh cO nang tiéu héa. Chan mii la
do khi huydt ddn xu ng cho hip vi va trd 1a “Thién khinh B0 a tring” (Trén nhD di0i nlng), d0y
la quy lult sinh hO'p vOi va tr0: Thién khinh B0 a trl ng.

SO di b nh gan la do khi huyOt cla ti ng gan khéng t0t gay nén khi bl tich Iay lam cho gan khé
bai tilt. Do dé Onh hiOng dinOng mitvacl t0 vO. Luyln DOch Can Kinh cé thl giliquyltdilc
vn dl nay, ndu siim cé trung tidn la kOt quO tOt.

V0O b0 nh mit, luy0n DOch can kinh la c6 thO khii ching dau mit d0 vOi cac ching dau mOt
thong thOOng, cln thd, thdm chi chla di0c ¢l ching dic thly tinh thO. Trong ni kinh c6 néi
mOt nhD huyOt ma nhin d00c. Khi khi huy0t khéng diin din di0c cac bl phin cla mit thi
th0 0 ng sinh ra cac bl nh t0t cla mit.

Béi mitla bl phin clathl giac va cing la bl phln quan tring cla cl tho.

NhOng PhOn 0ng Khi LuyOn TOp DOch Céan Kinh

Khi luyln t0p, c0 thd c6 nhing phlin Ong nhing t0t cl d0u la hiln t00ng thdi b0 nh, khéng nén lo
nght. Sau day la 34 phln 0 ng thdng thi 0 ng va con nhilu phi n 0ng khac khéng ki ra hit dilc.
1. Dau bult, 2. Té dii, 3. LOnh, 4. Nong, 5. B0y HOi, 6. SO ng

7.Ngla, 8.0andlc gili, 9. Ra mO hbi, 10. COm giac nhi kil n bo

11. Gilt gén, gift thOt, 12. BOu khIp x00ng cé tilng kéu I0p clp

13. COm gidc mau chly din dip, 14. Long téc ding dil ng

15. Am nang to 1én, 16. L0 ng dau, 17. May mOt mi gi0t
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18. B0u nOng, 19. HOi thD nhiCu, 20. NOc, 21. Trung til n

22. Go6t chan nhic nhl mOng mO, 23. Cau tring d00i 100

24. bau mii toan than, 25. Da cll ng, da chéan chai rl ng di,

26. SOc mitbiln di,27. HuyOt ap biln ddi, 28. BOi til n ra mau,

29. Tilu tion nhiC u, 30. N6n mi a, ho, 31. Bl nh t0 trong da thOt bai tilt ra, 32. Trén dinh dllu
mOc mOt, 33. Ngla tdng chd hay toan than,

34. Chly mau cam.

Céac phin Ong trén day la do tr0 ¢ khi bai ti0't ra ngoai cU thd, lo0i trl cac thD 0 ding gUila blnh
t0t. Khi ¢ s phInng la co s xung dit gila chanh khi va ta khi, nDutavintdp luyln s sOn
sinh ra cac chit bli bl c6 I0i cho chanh khi. Ta tl p dung cach va lam tang sl ¢ d0 khang, n6
diy cOn ba trong cll, gan, thO n kinh va cac tl bao khac ma mich mau I0u théng binh thi 0 ng
khong thii ndi. NhO luyl n t0p DOch Can Kinh ma khi huydt I0u théng mdidila nicln bara
ngoai nén mii sinh ra phOn 0ng.. VOy khong nén lo s, ¢l tilp tOc t0p nh thoOng. Co mOt phin
0ng hiln nhién la da khii mOt can bOnh. CO t0p luyln diu diin sO dit hilu quO t0t.

LuyOn tOp ddch can kinh ditdilc 4 tiéu chuln sau :

NOi trung :

TOc la nang cao can khi 1én, then chit la dif u chO nh t0ng phQ, 10u théng khi huydt. Thong khi
sl théng sullt 1én dln ¢l nh dlu.

TO tr00ng t0 :

TOc latd chi phdihdp vOicéac dlng tac theo dung nguyén tlic luydn tOp. TO trung t0 song song
viinOitrung s lam cho ta khi bai tilt ra ngoai, trung khi di n xud ng, c nang sinh s n ngay
cang minh.

Ng0 tam phat :

Nghta la 5 trung tdm cla nhi0t d00i day holt dl ng mdnh hO n lac binh thOOng. D6 la

« Bach HOi: MOt huyOt trén d0nh dl u,

» Gio cung : huylt 0 hai ban tay,

» DOng tuyOn: huydt 0 hai gan ban chan.

Khi luyl n t0 p thi 5 huydt nay d0u c6 phlln 0 ng va hoan toan théng sudt . Nhdm dic va 12 kinh
mOch d0u d0ttdi hiDu qul, n6 lam tang cO0ng than thi, tiéu tr0 cac bl nh nan y ma ta khéng
ngl.

LOc phD minh :

Boé la rult non. rult gia, mit, dI day, bong bong tam tiéu si thong sult, nghia la khong tri tr0.
LOc phO ¢6 nhidm vO thau nOp thdc an, tiéu héa, bai tilt d00c thul n I0i nén khéng tri trd, O
dlng, ¢l nang sinh sln c6 slic tilp, gil vl ng trlng thai binh thl0ng cla ¢l thD tlcla Am DO0ng
thang bl ng, c thO thOnh vO0ng.

MOt sO difucnlDuy khiluyDntlp:

1. SO I0n vOy tay: khbng dii 800 I0n, t0 800 I0n tr0 Ién din din dln 1800 I0n (khodng 30 phut)
mOitlinglOng clacladifu trd. NgdOi blnh ndng co thl ngli ma viy tay, tuy nhién phli nhQ
th6t hou mén va bim 10 d0u ngén chan.

2. S0 bulitlp : Sang thanh tdm t0p mOnh, Trla tri0c khi an t0p vla. TOi trd0c khi ngd t0p nhO.
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3. C6 thi t0p nhilu tuy theo bl nh tring: C6 nhi ng b0 nh nhéan nang s [0n vy tay Ién dln 5 hay
6 ngan I0n trong mOi buli t0p. NOu sau khi t0p thOy an ngon ng0 t0t, tilu va ddition thOy didu
hoa, tinh thI n t0nh t4o, thi ching t0 sO 10n vO'y tay khi luy0n t0p la thich hOp.

4. TOc dd viy tay : Theo nguyén td c thi nén chO m. Binh thIOng thi viy 1800 IO n la hOt 30 phut.
V0Oy lac sau hili nhanh hO'n lac d0u mOt chat. Khi da thul n thi vy h0'p vong. BO nh nhi thi nén
vy nhanh va dung sl ¢ nhi0u hO'n. B0 nh nl ng thi nén vy hi p vong va chim, bdt dung sCc.
V0Oy tay nhanh qua lam cho tim d0 p nhanh, mau mOt, ma chd m qué thi khéng dit t0i m0c dich.
ViluyOntOp la cdn coé mdch mau I0u thdng.

5. Khi vy tay dung sl ¢ nhilu hay it, nOng hay nhi: VOy tay la mén th0 di ¢ chda bdnh chi
khong phlila mdt mén thD thao kh&c bilt. Bay la mén thl dic mim dlio, dic dilm cla no la
ding y khong dung sl ¢, nhOng nlu vy tay nhd qué ciing khong t0t, bli vi bl p vai khéng I0c
m0 nh thi IDng va ngl ¢ khéng chuyln d0 ng nhid u, tac ding sO gil m di. VOy tay khéng chl cé
chuyl n d0 ng canh tay ma chinh yOu la chuyl n d0 ng hai b0 p vai. B0 nh phong thi p thi nén dung
sfcl mic nlng mOtchat. Blnh huydt ap thi nén dung siic 0 mic nhl va vy tay chO m.

NGi tom [0 phOn I0n t0 minh nO m v ng tinh tr0 ng, phan tich c4c trid u chi ng sau khi nghe s[
nhOn xét cda mdingd0i, t0 minh cOm nhOn sO bil n chuyln trong cO thd : nhanh nhi n, hd ng hao,
t00itOnh hay la xOu hOn trd0c. TO minh suy nght rdi quyl0t dinh cach tip trén nguyén tic latlp
thD nao cho cO'm thdy tholi mai, d0 chUu la dung, la t0t nhit. Béng y cho rdng ding tac nhi 1a
bl ich (ich I0i cho ¢ thl), con ding tac miOnh la lo0i bl cac chitcln ba cé hiicho ¢l thl (b0 nh
t0t). Ly luDn nay dang di 0 c nghién cl u.

Khi vy tay v phia sau dung s c bl'y phUn. Khi viy tay v phia trd0c thul c v quan tinh, con
ching 5 phin.

Bim sO 10n vOy tay, d0 m khéng phi di nh ma c6 tac ding lam cho dllu 6¢ binh t0nh, cé tac
ding t0t cho ndo dUc cang thd ng va khéng nght ngli lung tung. Chan a&m dilc bli di0ng.

Hoan cl nh khi luyOn t0p (nCi chOn) : Khdng c6 khac bilt, 0 nli dau cling tOp diC0c. DT nhién n0i
nao khong khi trong lanh va yén tinh viln t0t hO n.

Tr00c va sau khi tlp : Tr00c khi t0 p, d ng binh t0nh cho tim d00 ¢ thoOi méi, dlu éc di0c yén
tinh d0 chuyln hoa vO tam ly va sinh ly. Ta c6 thD lam nh ng dd ng tac nhi nhang, tholi mai
nhO trong mon khi cong. Sau khi t0p cling phi binh tinh vé 10 dllu ngdn tay va 10 dl u ngén
chan di 9 I0n. NgiOi khéng dl binh tinh, nén cOn cha y din dil m nay,
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Luydn t0p DO ch Can Kinh dang phép : Sau khi t0p thl'y ngla va bl ng nhil nhang, hUi thd di0u
hoa, mitsang, n00c gilila ra nhilu, dlitiln dl dang, an ngon ngl t0t, tinh thO n t0nh tao, bInh
t0t bdt din, thi d6 la da luyln t0p DOch Can Kinh diung phép. Sau khi luylln tOp, da sO thdy cé
phin 0ng, nhing v hilu quO thi r0t khac nhau. Nguyén nhén chinh la khi tOp, t0 th0 c6 thich
hip viingOOi t0p hay khong.

Khi tOp cOn chdy cac dilm sau day :

* NO a than trén bubng I0ng (th00ng ho)

* NOa than di0i gil chic, cang minh (hD thOc),

* Khi tay tr0 vO phia tri0c, khéng dung sl c (nhD),
« Tay viy vl phia sau, dung s ¢ (n0 ng, mdnh),
*MOilOntlptang dinsO I0n vOy tay,

TOp ngay 3 bulli, kién quydt 0 chla bl nh cho minh.

1. SO lién quan gila tinh thi'n va hidu qul khi t0p luyln : HOtlong tin t00ng, kién quylt t0i cung.
TOp d0 sO 10n nhit d0nh, t0p thOOng xuyén thi hiDu qul rOt t0t. NOu khi t0 p khi nghO, khéng d0
sU I0n t0p nhOt d0nh, trong ldong con nghi hol ¢, b0 dl ng theo dU lul n, thOy phOn Ong lo sO vOi
b0 t0p thi nhO't d0nh khéng hillu qul.

2. VOy tay c6 sinh ra b nh gi khéng ? Co th0 sinh b0 nh do t0 thd khéng dung, lam sai nguyén

t0 c. NhO ng trong tri0ng hU p nay cling han hO u, khéng t0i 1%.

3. Khi t0p nén tranh dlng dl u ngl n gi6é c mua hé I0n mua dong. Tom I0i cIn I0u tdm nhi ng
dilm sau :

o Khi tOp luébn bam chiit cac ngdén chéan vao mit dot.

0 Thot hoc co hllu mén thi't mOnh dl gi0 thD “th00ng hO hO thOt”.

o VOy tay t0 it t0i nhilu va phii dot 1800 tr0 1én mii co hilu quD.

o Khi gdp phinOng ding ngli, dé la didn biln t0t, c0 t0p sU I0n nhD cG. Khi hO't ph0n 0ng sO
tang sO 10n vy tay 1én.

o Gi0 vl ng long tin, kién tri quyOt tam tin t00ng, t0p luyOn t0i cung, chdc chOn sO dly lui cac

bl nh t0t ta dang mic phOi.

o LuyOn t0p DOch Céan Kinh khong chil chla khii b0 nh ma con la mit phO0ng phap phong bl nh
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r0t hO u hil u.
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