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1.— TAP THO

Céch thic thi hanh: Nim ngay tay chan ra théy
nhu duéi déy, dung 12 hoi, rdi sé nghi

CACH THO:

Ngim miénglai hit khi tr&i vo bing 16 mai, dem khi
tr6i vo phdi, r6i dan dén run téi don dién. Luc dé cai bung
né lén ra trude, cdi nguc nd sau khong hit vo duge nira,
thi nin hoi mét chat xiu, nim ba gidy déng ho r6i thé ra.
Luc thé ra bép cdi bung vo va ha hoi ra bing miéng. Khi
thd ra hét r6i, ti€p tuc hit vé nhu trude. Khi vira sdng s
gi thi that hanh chim rai cho ding hoi thé

Thanh gido Dic Ly: “Hdi dn

chi ding song?. Ring Hop kbi thanh __ .
khing” ":—I-'_EE.._:}

— Hit vao bung phinh ra - i
"3
— Tiép tuc hit vao, nguc nd nin -

thé nim ba gidy R w2
b—-,.';__h':,__:i:}

— Tha ra, bung thép vao, nguc
xep lai



2. - VAN DONG TAY

Quiing tay v€ phia trudc mit, hai tay tréo nhau,
ddnh qua ddnh lai 24 14n, lam cho chuyén gan tay. (cich
ndy phai lam cho l¢)

Nén nhé con s6 12 1a con s6 dic biét ctia Dic Chi
Té6n. Trong d6 12 con gidp linh di¢u cing [a Thip Nhi
Thoi Than.

(e (Lt

— Néu c6 ging luyén ding céc
mon trong bai gidi cach thic sau day
thanh thuc theo bic Ha Thita cing
s¢ ding trudngsanh bit lao. Vithan
- thé ta Ia ti€u thién dia.

A. - Diing thing xu6i tay

B. — Dua 2 tay lén trudc mit ngang tim vai.

C. - Hai tay danh qua dénh lai that nhanh 24 1an.

3. — VAN DONG CHAN

Diing trén chin trdi, d& chin mit co chin va dudi
théng ra phia trudc, ha chin xuéng gin sit mit ddt va co

lai nhu truée giong nhu

dap xe mdy.
Khi co chin nhé

rat ban chan thing lén X

va khi ngay chin ra phai , D-[/;y

dudi ban chan thing ra LFLI . -y :

dé lic léo ché mic cd M :

dugc hoat dong déu.

Tép chan mit xong, sang chan trdi, méi chin vin
dong nhu thé 12 lugt.



4. - VAN DONG XUONG SONG

Diing thing 2 chan ra, hai tay dang thing ngang véi
nhau nghiala dang cho 2 vai ngang véi 2 tay, r6i quay minh

sang bén trdi va sangbén
phai. Luc quay nhé van
chuyén cho thit lung,
xuongséng valudn ci 2
vai vi xuong sénglachd
xudt phédt nhiéu day
than kinh nhut.

a1

Ningvan donglam cho cc co quan bén trong dugc
di€u hoa. Quay tay Ién xuéng cho gin cin ngén chan céi.

Ct ngdn tay bén kia gin gidp ngén chén cdi ban chin bén
nay. Réi quay qua bén nay, cing phéi gin gidp ngén chan
cai bén kia. M6i bén 12 vong hai bén 13 2 4 vong,

I0

5. — VAN DONG TRG TAY CHAN

Phuong phip nay ching nhiing lam cho chuyén gan
ban chin ma né cangla phuong phap nin hoi chuyén cho

day than kinh linh
dong

Quang tay vé
phia trudc nguc
lén hai vai r6i ngoi
xudng va ding day
cho du 12 lugt.

&
{7

]l
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6. — VAN DONG DAY THAN KINH ¢6

Quang 2 tay nim véi nhau phia sau lung cho cting,
r6i day mit, hai cip mit dom qua vai mit, réi xoay qua
dom qua vai tréi. ' :

Thi hanh nhu vy 2
mdi bén 12 lugt. Chung
bén mit va bén trdi 24
lugt.
Ihl
.i; i i

==

I2

7.— VAN DONG NGUC VA DAY THAN KINH

Cui xu6ng dua tay phia sau, ditng ddy, chip 2 tay lai
phia trude nguc lam nhu vy du 12 lugt.

Cuang nhu Nhit Bén lay
mit troi, moi budi sang lam cho i

luin chuyén hoi trong budng . ﬁ_\-’; =,
phdi va nguc.
DUONG CUNG i

Céich thic
; ,r"k.__ cing nhu minh cim déy cung duong lén
ik dingbin.

F 1

Tay mit 12 lugt. Tay trai 12 lugt.

3



8. — VAN DONG CHA VAI VA GAN ¢ 9. — HAP CAP NHAN

L4y 2 ban tay go nhe lén gan ¢6 va 2 vai. Hai long ban tay xoa véi nhau cho néng, hép st vao
Maéi phia 12 lugt. mit, roi tif et kéo ra 2 bén mi chét con mit. Hép nhu vay

N . . cho dtng 12 lugt, réi
Xong bén trdi qua bén phai. o 1210k
lan nhim mit lai r6i

i
Gidp trang tuyén la noi t§ chiic dau nao JC‘J-“ . \ ,
: kéo tay ra, bung mi

&S

Tinh thin phai manh dan.

clia c?ic hach, tjé't rachit kic}} thich t‘6 trong co mit ra twdng mot
thé. Kich thich t6 dugc day du, han Thién Nhin & tridc
dong cic co ning trong than thé mit.
dugc diéu hoa.
Dung ban tay mit xoa vao phia trude
trdi va diing tay trdi xoa vao phia mit. Méi VAN PONG KHGP XUOGNG PAU VA €O

bén 12 luot. ) )
i Bing céch lic lu cdi

dAu, tvi trdi qua mit, roi bén

VAN DONG BO RANG

SR . =
o .-e:}-q_ K- . A . .
LAy tay danh nhe cho ham ring duéi nhi @\ ) mat qua bén tedi 12 i
a
dy tay . g Ip : "ﬁ g DPong tinh chuyén x4y
' -

ham ring trén 36 lugt.
Phuong phap nay lam cho hai ham ringchic. F
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10. — KICH DONG THAN KHi

Tay trdi ch6ng nanh, tay mit xoe ra d€1én mo 4c Né
huén cung, réi xoay vong tron trén mo ac 12 vong, chay
ti phia trdi ra phia phai theo chi€u kim *** %
déng he. ot

Vi lam viéc bing tri nhiéu, dung _f:’
phuong phap nay d€ bs than kinh.

A. Tu th€ nay luc thyc hién c6 thé  /~

. o . ,. a
dung gh& ngéi thodi méi. =
B. V6 déu khip tran, tu thé nay c6 A
thé ngdi ghé.
5 B
16

11. — KICH DONG BO MAY TIEU HOA

Duing tay xoe ra xoa bung vong tron chung quanh
ran, theo chiéu kim déng ho, chay tir phéi sang tréi, cha

y xoa don dién nim dudi run.
Van dong nay trit duge binh bén uit,
hoic in chim tiéu héa, 16n tudi, cin biét 16 i

hiéu nghiém, phai thi hanh ding2 thang thi \

st tiéu hoa sé diéu din.

KiCH DONG HAI THANH CAT

Béngcéch day tay ra phia
sau lung, ct ngay ché eo é&ch,
X0a I2 cdi.

Phuong phép nay tru
dau lung.

17



12. — HO HAP CHO KHOE ROI NGHi

Bing cich quay vong tron vong tay lén, réi hit hoi
bing 16 mai, réi bé tay xudng thé ra bing 16 miéng, du 12
cdi r6i nghi. ¥ N

Phai suy nghi o
cho chon chanh, L JI

tinh thin cho trong i Y
sach. I —L{l ’
K¢ dén gio 1 )
Cung, khi Cang ' N = 1
xong la sing, nhé ‘...,:L‘:'-‘
canh gi¢ cho dung,
s
18

) ~ Luu Y Kui Thuc Hanu )
MUOI HAI BAI TAP KHI CONG, THE-DUC, DAO—DAN

Khi luyén-tap ddu 6c phai yén-tinh, tu-tuéng phai
tip-trung vao sy luyén-tap, trinh moi tap-ni¢ém. Thuc-hién
12 bai tip nhu mét thoi cong-phu thién-dinh.

— Céch tho (khi-cong) phii déu, chim, siu, ém, nhe.
Chi cin d€y hit dai hoi siu xuéng bung dudi (don-dién)
goi la dung y d€ di€u khi, con moi phan-ting ctia co-thé
déu d¢€ ty-nhién. Nin thé chiing nim ba giy theo loi
chi-dan ctia Bic Ho-phap la vira véi khoa luyén-tip nly,
khong nén nin lau hon.

— Cic thic Dao-dan (massage/xoa-bép) thi it c6
phan-ting nghiém-trong, nguyén-tic chungkhi thyc-hanh
phai chim-rai, déu-din, nhe-nhang vira stic minh.

— Céc thiic thé-dyc (van-dong gin c6t): Vin-dong
phai khoan-thai, ditng hdp-tdp vut-chat. Noi nao dang
bi bénh thi ding tip nhing dong-tic lién-quan dén nd,
nhu dang bi bu6u c6 thi diing tip dong-téc kich-dong
Gidp-trang-tuyén, cang nhu cdc bénh cip-tinh thudc gin
xuong thi cing diing tip nhitng dong-tic lién-quan dén
vung dé. Con déi véi cic bénh kinh-nién man-tinh, dau
nhtc khi tré tréi, thi tip ric oot

— Céc thic vin-chuyén dot xuong ¢ cAn phai thyc-
hién rdt chim, déu va nhe-nhang dirng qua ngudng chiu
dyng, d€ trainh dau d4u, ch6ng mit, budn noén...
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