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Tai liéu lwu hanh noi bo

CHUONG I. XOA BOP PHUC HOI SUC KHOE



Phuong phap xoa bop c6 tir hang ngan nam nay, no xuat phat tir phuong Pong
dung dé phuc héi sirc khoé, lam thu gidn va tri bénh.

Xoa bop bao gom mot hé théng cac dong tac vudt, ép, bop, nhan ... trén cac mo
mém ctia co thé theo mét trinh tu rd rang giup thu gifin toan bd co thé. Cac tac dong
do duoc thuc hién truc tiép trén da va dau 1a nguyén li¢u can thiét duoc dung dé boi
1én da. Trong xoa bop, doi ban tay ban chay lién tuc trén nhiing ving rong 16m cta co
thé. Xoa bop chu yéu tac dong trén nhimng co bip, cac ddy ching va gan, tic dong dén
su cAn bang clia mau va bach huyét trong co thé.

Cac buwéc chuin bi:

Trudce hét ban can c¢6 mot lo dau. Ban khong can phai mua dung loai dau danh
cho xo0a bop vi no rat dat tién. Ban c6 thé thay thé bang dau thuc vat nhu dau hudng
duong, dau nghé hay dau phong. Dau hanh nhan thi d& chiu nhat, dau 6 liu thi it do
nhon. Ban ciing ¢6 thé dung dau khoang nhu dau dung cho tré em. Khi ding loai dau
thudng, néu ban mudn cé mui thom hiy nhé vao vai giot nuéc hoa hay nudc chanh.
Trong phuong phép tri liéu, yéu t6 can thiét 1a dau vi nd chira chit tao nén nhiing
hodc mén khi duoc cha xat 1én da. Go dan huong, cdy hoa 1ai, hoa cAy cam va qua
quit, tat ca cac loai nay c6 tac dung lam thu gidn va tac dung hiéu qua 1én hé thong
than kinh. Dau nén dung trong chai thuy tinh hodc chai nhuya tranh dé bi d6 khi xoa
bop.

Truée khi thuc hién xoa bop, ban phai chuin bi tinh than cho sudt budi thé dyc.
Lam nong dau bﬁng cach dat chai dau vao nude nong. Trude tién, dd mét it dau trén
co thé ddi tac (nguoi dugc xoa bop) roi ban rot khoang 1/2 mudng ca phé dau vao
long ban tay, cha x4t hai tay véi nhau dé dau lan déu roi dat hai ban tay xoa dau lén
ngudi ddi tac.

Trong sudt thoi gian thyc hién xoa bop, ngudi duoc xoa bop ludn tha 1ong tat
ca cac co bap, khong gdng climg tay chan hodc nhimng ving duoc xoa bop, tip trung
cam nhan moi thao tac dang thuc hién trén than thé minh.

Nguoi thuc hién xoa bop phai hit the, diéu khi tap trung trude va sau khi xoa
bop. Moéng tay phai dugc cit ngian dé tranh gay triy xude cho dbi tac.

1. Nhirng dong tac co ban

Viéc xo0a bop toan bd co thé c6 mot hé théng nhitng dong tac khac nhau, dugc
Lip lai trong mot su da dang ciia nhiéu phuong phap dé phi hop véi nhitng nhu cau
riéng & moi noi ban xoa bop. Nhitng dong tac vudt nay dugc chia lam 4 loai chinh.
Vudt truot trén da, sdu vira, sdu dudi méo va dong tac danh. Khi hoc cach vudt, ching
ta dimg quéa ban tdm dén nhiirig van dé k¥ thuat. Pidu quan trong 1a duy tri kha nang
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cam nhan & ban tay ban va duy tri mtc do lién tuc cta dong tac vudt. Néu ban khong
c6 dbi tac dé thuc hanh, ban hiy lam trén chinh doi chan ciia ban. Hay thir nghiém voi
nhirng tbc d6 khac nhau, hay cd phat trién kha nang cam nhan ¢ nhip diéu, dé canh
tay clia ban hoat dong tir noi nay dén noi khac ma khong ngimg tiép xuc véi da.
Déng tic vudt truot:

Nhiing cai vudt c6 nhip di€u nhe nhang ludt nhe trén da tao ra nhiing dot song
du dwa. Chung c6 thé duoc ap dung khip noi trén co thé tir lic bat dau cho dén két
thic xoa bop. Su di chuyén ctia nhitng ¢t vubt dem su dé chiu tir noi nay dén noi
khac. Pong tac ndy gidng nhu mot kiéu boi éch thu nho tao thanh nhimg vong tron
rong, n6 con c6 nhiém vy xoa dau déu trén co thé d6i tac. Vudt nhe nhu l6ng chim la
dong tac duyén dang ngin gon trai-déu trén bé mit da, ddy ciing 1a diém chinh yéu
dung dé két thuc bai xoa bop mot cach tir tir.

Dong tic vuot dai:

Hay dit ban tay ban nhe nhang xudng co thé d6i tac khoang vai gidy. Gitr hai
ban tay sat v6i nhau di chuyén cham doc trén than ngudi (hay ban chan) tdi pham vi
canh tay ban vuon t&1 dugce, sau do tach
hai ban tay sang hai bén va kéo vong
nguoc tré lai sang hai bén suon cua ddi
tac. Tiép tuc Lap lai tién trinh.

Dong tac tao thanh hinh tron;
Di chuyén ban tay theo nhiing vong tron vira phai doc theo co thé, lién tiép goi
1én nhau tao thanh mot chudi vong xody xodn 6c¢ lién tuc.



Vuét nhe nhang:

Vudt nhe nhang trén da d6i tic bang cic dau ngén tay ciia ban. Dung hai tay lan
luot ndi tiép nhau. Hay dé cho canh tay va ban tay thu gidn vi diéu nay tao su thoai
mai cho ban va ddi tac. Lam sao dé co thé bao phi mot ving rong 10n ma khong phai
thay doi tu thé.

—

Déng tic vudt siu vira

Tiép theo dong tic vudt nhe, bay gio ban lam sau hon trén nhimng khéi co bap
16n, dong tac nay dung ban tay ddy, ép va van. Trong ba dong tac nay, ban tay nay lip
lai su di chuyén cua ban tay kia theo nhip di€¢u 1an luot va lién tuc dé lam thu gian cac
co bip, 1am tiéu di cac té bao md du thira v6i su trg giup cia mau luu thong trong
tinh mach va cac mo. Pong tac ép bang ban tay bao gom viéc ép lan luot lién tiép. Su
chuyén dong theo vong tron cé loi cho viée kéo gidn co va thu gidn nhitng ving cé co
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tron nhu méng, dui. Pong tac kéo bap thit 13 nang cho bap thit dugc sin chic ¢ hai
bén than ngudi va tay chan. Pay hai ban tay di chuyén nguoc véi nhau tir canh dbi
dién 1am céc bap thit duoc don lai roi lai dugc kéo ra tir tir.

Dong tac ép:

Str dung cé hai ban tay, lan lugt ndm chit va ép don thit lai. Mot tay tha 16ng
roi nam lai. Ping nhic ban
tay ra khoi co thé. Pong tac
nay lam theo mot nhip di€u
mém mai tir tay ndy t6i tay
kia giéng nhu ban dang nhoi
bot.

Dong tdac van
Ban tay trai ban dat bén hong ddi tac, ha mu ban tay xudng va ban tay phai dat
& hong bén kia, cac diu ngon tay
bam xudng dudi hong dbi tac. Bay
gid day manh t6i phia trudc bang
tay trai va nguoc vé bang tay phai
(A), khong dung lai, doi duong
day thang va vin ban tay nguoc
tré lai canh déi dién (B).
Di chuyén chim theo mdi dong
tac, duy tri cho dong tac duoc lién
tuc.




Dong tac kéo:
Ban tay trai dat & hong bén kia dbi tac, cac ddu ngon tay cham xudng san nha

(hay ban), dat tay phai gan hon tay trai, kéo hai ban tay 1én lan luot, ban tay duéi gdi
1én chd ban tay trudc da keo. Ban lam cham theo hudng doc bén canh.

Dong tac vuot sau xuong cac mo



Sau va dung trong tAm. Dung ngon tay cai tao nén nhitng chuyén dong nay. Cac

ngdn tay hay got ban tay vuon xudng phia dudi vao cac mé noi c6 nhi€u do cang khi

O tu thé nam. Tao sy mém mai va thu gian, trugt nhe nhang hon va vuét & do sau vira.

Bay gio ban tic dong vao phia dudi bé mit bap thit bang nhing ct vudt sau dudi mo.

O bat ky mot dong tic ndo ban ciing
phai tap trung vao noi ban tay dang thuc
hanh, ding st ning ctia ca co thé cong
thém do sau tir ap luc gilr ban tay ban &
trong tinh trang virng vang nhung thoai
mai.

Thao tac ngon tay cdi:

An ngon tay cai ban tron nhu qua
banh tir ngoai vao trong thit dbi tac,
dung dong tac vudt sdu ngin hay theo
hinh tron nho tuy noi ban lam. Pua mot
ngoén cai xudng dudi ngén kia, day hoi
manh bang ting dong tac lién tiép nhau.
Cubi cung ban s& xoa dugc mot ving
rong.

Ap luc bing gdt ban tay

> d
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Ap lwe tiv cdc ddu ngon tay:

Pay g6t ban tay mot cach nhe
nhang nhung viing chic hudng vao
bap thit, dua got ban tay ndy xubng
sau got ban tay kia. Py ban tay lan
lugt di chuyén va lién tiép.



Ap dung & noi ¢6 cac bép thit tron hay hinh bau duc nho. Pay vao xung quanh
chd ndi cac bip thit bang cic diu ngdn tay ctia ban. Ban hiy lam cho chic vi di
chuyén phia dudi cac mé khac véi truot trén mit da.

Cac dong tac danh:

Trong hinh thtrc xo0a bop, dong tac danh duoc sir dung khi ta khong mudn sir
dung cac dong tac vudt. Pong tac nay co tac dung kich thich nhiéu hon thu gian. N6
bao gém mot pham vi hoat dong theo mot nhip diéu duoc tién hanh nhiéu lan lién tiép
bang ban tay. Pong tac chat, vd va ddm lién tuc. Tat ca cac dong tic ndy tao nén tiéng
kéu gion, nhd va but thi yén tinh hon. Gia tri cua cac dong tac danh 1a kich thich
nhitng ving c6 mé mém nhu moéng, dui lam cho da khoé manh va diéu hoa su luu
thong mau. Hay dé cho ban tay ban hoan toan thoai mai va co tay tha 1ong.

\
Ny

Dong tac chat:

Dau tién, hai ban tay ban dua 1én dua xudng dé thu gidn, sau d6 hai ban tay ban
nay lén xudng trén minh ddi tac lién tiép va that nhanh. Hai long ban tay d6i dién véi
nhau va cac ngon tay ro1 nhau. Cho cho dén khi ban tao duoc mot nhip di¢u tdt trude
khi ban cham xuéng céc co bap trén than thé dbi tac.

Déng tic dim:



N

Trude hét nim chat cac ngon tay lai roi ldp lai giong nhu nhip diéu cia dong
tac chat bang canh tron ciia ndm tay. Hay dé cho ban tay ban duoc thoai mai vi diéu
d6 1am cho nhimg ct ddm duoc nay 1én nay xudng déu dan.

Déng tic vé:

Chum hai ban tay thanh hinh cai chén, cong cac khép ngon tay, cac dau ngon
tay dudi thang. Tuong ty nhu cac dong tac chit va vd, ban vd nhip nhang lién tiép.
Ban tay cua ban bat khong khi tiép xtic trén da rdi lai giai phong chung ra tao nén
nhimng tiéng kéu 16n.



Déng tic nho (birt):
Nho lién tyc hay véo tirng cum thit nhé & giita cac ngén tay. Thit s& truot dé
dang ra khoi cac ngdn tay bang mdi dong tac nho (bit).

2. Xoa bop lung, cot song
2.1. Lung

Lung 1a phan khung d& chinh yéu cta co thé, 1a ving tip trung sitc manh va
nang luong cua ban, do d6 ban can phai hoc cach xoa bop lung that hoan chinh. La
ngudi thuc hién, trude hét ban ngdi ¢ phia dau ciia doi tac dé 1am nong. Poi tic nam
trén san c6 16t nén ni hodc nam trén san van, tranh nam trén nén gach hodc xi mang.
Nguoi thuc hién phai tp trung tu tudng khoang 5-10 phut trude khi thoa dau 1én lung
doi tac.

Lam nong:

Pdi tac cua ban ndim sép, hai tay xudi hai bén suon. Ban db dau va dat hai long
ban tay 1én lung cua dbi tic sat vao hai canh cta cot song, 4n sdu trong luc day hai
long ban tay xubng phia dudi lung, doc theo cot sdng. O cubi lung r& hai ban tay
vong qua hai mong, kéo nguoc trd 1én theo hai duong bén sudn, vong qua vung ba
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vai vé vi tri ban dau. Thuc hién thao tac nay déu din cho dén khi lung thim du dau va
néng déu.

Vai:

Sau khi diu dugc xoa trén
lung, ban bat diu xoa bép ving ba
vai, bit dau tir bén ba vai ¢ hudng
gdy cua dau (vi dau nghiéng mot
bén). Xoa bop vung xuong ba vai tu
dudi 1én trén, sau do bop sau hon,
bop tit ca cic co bap ving ba vai.

Dung mudi dau ngodn tay bop sau vao
thit. Ctr mdi vong lai ting thém strc ép. Két
thic bang dong tac dung ngdn tay cai vudt
doc xubng dudi. Khi thuc hién ding hai tay ép, bau timg phan da thit lién tuc ving ba

vai va trén bo vai.

Bit dau thuc hién vung cudi cd
(chan c6) bang hai ngén tay cai vudt siu
lién tuc, cang luc cang vudt sdu va manh
hon dé giai toa cing thang & cac co c¢d va
vai. Pam bao cho stic ép cua ban tay ban
dt manh ddi véi déi tac.

Cot song:

Bat dau tir ving chan co. Hai ngén cai day ép lién tuc ting khoang ngan trén
vung co bap doc theo xuong séng va ctr thé ép doc xudng cudi lung, roéi Lap lai tir
chan c6 (gay).
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Xwong bd vai:

Dit mot tay dd ¢ dudi dau vai, dung cac ngén cta ban tay con lai vudt, nhan
sdu vao ving ba vai, bit dau tir phia trén vai, thao
tac cham sau. C6 gang vudt manh ving bé vai. Lip
lai thao tac trén ching vai lan.

Xoa bop vai:
Bay gid dung cac dau ngdn tay an sau vao ba
vai va xoay thanh nhiing vong tron nhé. Tuan ty

xo0a bop khap virng vai vai lan.

Xoa vai trén:




Dung cac ngon tay bau sau vao canh trén xwong vai tir ¢0 ra dén dau vai, thuc
hién vai lan.

>

Co:

Dung 5 ngdn tay bop sdu vao cac co bap ving cd, bop doc tir chan co tré
xudng, cudi cling dung ca long ban tay bop hét phan ¢ gay. Lap lai tir 1-7 1an.
Xwong chdu:

Ban d6i tu thé ngdi. Xoa hai ban tay luan phién theo hinh tron quanh ving
mong phia cudi cot sbng. Xoa rong khip ving mong theo thao tac trén.

Mong:
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Di chuyén ban tay ra bén hong, cdc dau ngon tay nhan sau vao thit & mong.
Thuce hién tht tu ludn phién lién tuc ¢ ca hai ban tay va di chuyén hét ving mong.

Bau co mong:

"N
s Aol

duy tri toc do vira phai vira bau vira nha véi hai ban tay thoai mai, co tay tha long

Dung hai ban tay luan phién bau

sau vao tung phan thit & mong, c6 gang -

mém déo.

Kéo hong:

Dung ca hai long ban tay ép chit vao phia ngoai hong ddi tac, dung hai tay luan phién
kéo vong vao gilta mdéng. Pam bao

trong khi thuc hién thao tac Iuoén ludén co

mot ban tay cham 9-11 14an cho mdi bén.
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2.2. Cot song
Theo Yoga, moi trang thai ctia cot séng s€ anh huong vé moi mat dén toan bd

co thé. Than kinh cot séng nam sat mit lung nén mat xa ding cach sé tao dugc sy thu

gidn cho khap co thé. Pdi vdi cot song, khi thuc hién xoa bop, ban can tranh truc tiép

ép manh vao cac dbt xuwong song ma phai thuc hién déu trén hai co bap doc theo cot

song.

Vuét cét song:

Dit ban tay phai 1én cot song, tay trai dat 1én mu
ban tay phai véi strc ép vira du, sau d6 day hai tay truot
trén cot song tir dudi 1én téi cd. Dung ngédn tré va ngén
giita hoi xo¢, gong ctng ngoén tay, nhan sau vao co bap
hai bén cot sdng, vudt sdu vao thit. Luan phién hai tay
tir trén xubng dudi.

Xoa doc cit song:

Dung hai ngén tay cai dit vao co bap doc hai bén
cOt sébng va xoa
thanh nhiing vong

tron nho, ngan vdéi

strc nhan vira da siu.
Thuc hién tr dudi
that lung 1én dén gay.
Sau d6 vudt nhe tir
trén xudng dudi.

Ep giiin cét song:
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Dit phan trong cua hai canh tay 1én giita
lung nguol dugc xoa bop, cham rai vwa ép
xubng vira kéo hai canh tay ra phia trudc. Lip
lai thao tac cho hét ving lung, Ban co6 thé kéo
gian lung theo hai chiéu chéo nhau (vai phai,
mong trai; mong phai, vai trai) sau d6 doi bén
roi thuc hién lai.

3. Xoa bép mit Vel
Khu6n mat 1a an tugng dau ti€n ching ta
cht ¥ & ngudi khac. N6 c6 thé nodi cho ching ta biét vé tinh trang tinh than va sirc
khoé ctia ngudi d6 mot cach rd rang va kin ddo. Nhitng cing thang mét mdi biéu hién
qua su co thit co bap chung quanh ving mét, ham, tran. Xoa bop chim séc mit s&
gitip chung ta thu gidn sau hon ma khong can phai nguy trang dudi bat cir hinh thuc
trang diém nao.
* Khi xoa bop mit, ban khong dung dén dau xoa. Nhitng ngén tay mém déo s& lam
dugce tht ca moi viée trén mat. Trude khi xoa bop, ban hdy quan sat k§ khuén mat doi
tac. Mat tuy xuong nhung khéng mong manh nhu ta tuong, ddi tic ctia ban s& phai
ngac nhién khi thdy cc ngoén tay an sau vao mit nhung khong cam thdy kho chiu.
Ban ciing phai kiém tra xem d6i tac c6 mang kinh sat trong (contaclens) hay khong.
Hay yéu cau léy ra néu c6, thuc hién thao tac trén mit mot cach cham rai, tir tir va gon
gang cung lac véi vige tap trung chu ¥ vao cac ngon tay cua ban.
< Vi tri cia nguoi xoa bop: Hay ngdi hodc ding ¢ phia dau ddi tac trong subt qua
trinh thuc hién. Ludn giit strc ép cua d6i ban tay déu din khi xoa bop tir tran xudng
cam.
Vang tran:
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Dit hai ngodn tay cai & giita tran, cac ngon tay khac dit hai bén dau. Di chuyén
cing vai stic ép cua hai ngoén tay 1én phia chan toc va tach roi hai ngén tay vé phia
chan téc, hudng vé hai phia.

Lam dong tac nay cho hét ving tran.

Mat:
Tiép tuc doc xuong khudén mat, ban hdy xoa bop & vung 16ng may, mi mat, miii,
cam. Co 12 doi than kinh tir ndo bd lién hé truc ti€ép xudng véi mat va ngii quan. Do

Mdt:

d6, xoa bop ving mat, 16ng may va hai bén thai duong mot cach dic biét s& giup ban
giai quyét hiéu qua cuc ky nhiing cing thang, 1am diu con nhitrc ddu va 1am nhe nhang
khu vuc hop so, xoang dau mat.

17



Long may:
Bit dau xoa bop tir phan 16ng may giita mat, miét hai ngodn tay cai 1én vung
long may tur gitra ra hai bén va xoa toan bg vung can 16ng may tur trong ra ngoai. Lap

lai thao tac.

Miit:

bat hai ngon tay 1én mi mét, vudt nhe déu
tir trong ra ngoai dudi mat sat thai duong. Thuc
hién nhiéu 1an.

Miii:

Dung hai ngén tay cai luan phién xoa trén séng
mili theo chiéu tir trén xudng dudi. Sau cung ding ngdn
c4i va ngon tro ép nhe nhiéu lan phan chép miii.
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Bit dau tir gitta mat, dudi chan song mili di tir khée mat trong, dung hai ngén
tay cai miét manh sau qua ving xuong go ma ra hai bén mat ving trén 15 tai sat chan
toc.

Thue hién thao tac trén déu din va xich dan Xuéng dudi mat, dudi xuong go ma, &
ving mdi trén va ving cam. Khi xoa bop téi ving mili, can than dé khong ép qua sau
vao trong xoang mili.

Cam va xwong ham:
Xoa boép ving dudi ciia mit bao gom cam, xuong quai ham va co bap cua ham. Muén
dat hiéu qua cao, ban nén ap sau hon vao nhiing vung trén va chu y xoa bop k¥ nhitng
vung co nhai (co quai ham tir trén thai duong doc xuéng ham dudi). Néu ban thiy
kho xac dinh vi tri co nhai, hiy dat hai ddu ngén tré vao giita ving mé phia ngoai va
yéu cau ngudi duoc xoa bop cian chit ham, co
nhai s& ndi cimg 1én hai bén ma rat rd rang.
Cam:

Dung hai ngén cai va ngén trd bau nhe
ving cam (xem hinh) nhu thao tac vt sita bo dé
x0a bop vung cam. Thyc hién nhiéu lan.

Xwong quai ham

Gilr vién mép cua xuong quai ham bat dau
tur gitta cam, sau d6é cham rai miét sau doc theo quai
ham ngugc 1én hai rai tai.
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Co nhai:

Dinh vi co nhai hai bén ma. Dung ngon
tr6 va ngoén gilta an sau va xoa thanh nhiing
vong tron nhoé doc hét co nhai, thuc hién vai lan.

Hai ma va hai tai:

Trong phan nay ban dung nta long ban
tay (gan co tay) dé xoa bop toan ving ma va két
thiic bang dong tac kéo gidn va ép tai. Néu ban
khéo 1€o xoa bop hai tai, nguoi dugc xoa bop sé
vo cung thich thu va dé chiu.

Xoa ma
bat ntra 1ong ban tay vao sat hai bén milii, cac
ngoén tay hudng vé phia hai tai, miét déu, cham, sau
ttr hai bén miii ra sat hai tai.

Hai tai
Dung 4 ngoén

tay va long ban tay kep tai vao gitra, nhe
nhang kéo ra. Cudi cung dung 10 dau ngén
tay ép déu trudc sau hai tai. Thuc hién nhiéu
lan va dé y dén cam giac cta ngudi nhan dé
diéu chinh thao téc.




