Pat Ma Dich Can Kinh : Chira Nhiéu Bénh Khé Tri

Pat Ma Dich Cén Kinh: chira nhiéu bénh khé tri

Trudc hét can phai tap trung tu tudong: Lac quan va Tu tin. Khong vi 161 ban ra tin vao ma bo do.
Phuong phap tip luyén:

1.- Bimg thang, mit huéng vé mot diém phia trudc. Khong nghi ngoi lung tung. Miéng nham
dém theo timg cai danh tay. Hai ban chan song song bang khoang cach hai vai.

2.- Hai moi cham nhe vao nhau, khéng hé ma ciing khong mim han. Hai ham ring cham nhe vao
nhau. Pau chot ludi dé trén nudu rang (dé ludng dién thong thuong).

3.- Pau treo trén cd, tirc 1a xwong c6 budng 1ong chir khong gong cimg (khi tap ¢ bi dau vi ta
g0ng).

4.- Hai canh tay dé mém nhung thang. Cac ngon tay dudi ra 4p vao nhau. Ban tay ngira ra phia
sau. Toan bg hai canh tay giong nhu hai mai chéo gan vao vai.

5.- Lung thing, bung trén dé mém nhung co lai. Bung dudi thot vao. Hau mén nhiu manh 1én
cho chit. Xuong song thang nhu khuc go.

6.- Hai chén trong trang thai cang thang.

7.- Hai ban chan song song (dé chan khong hodc di dép ciing duoc). Ngon chan dé mém tu
nhién, nhung muoi dau ngdn chan phai bAm xudng dit manh nhu ta dang dtng trén dét tron, can
phai bAm cho khoi nga (sau khi tap xong mudi ddu ngon chan bi dau; nén dung tay van vé, xoa
bop sé& hét).

Nhu véy tir hoanh cach md trd 1€n thi tha 16ng (budng tha) thanh thoi theo thé Thuong Hu chi
dung 3 phan khi lyc ma thoi. Tt hoanh cach mo tré Xuong, co that, gong cing nguol dung tu thé
Tan, theo thé Ha Thirc dung 7 phan khi luc. C6 thé néi 1a Thuong tam, Ha that; ndi cac khac, cac
thé trén hop véi quy luat vii tru 1a thién khinh, dia trong (trén nhe dudi nang). Khi tap khong dé v
dén ¥ nghi nay thi khong ¢ két qua.

x
vaycup

G ban tay

I1&n,

viy bited wy
¢ho hai ban tay
cong I&n irén

long
bin tay
\, Iurdng

kéo song song
ra phia sau cho
thiét h&ét mite

1 1 dufa

hai lay ra

phia trude i ik d
ai chiin dang

ra bling khodng -7

cdch vai chidu

ngang cia hai

vai

<y @3

Pdu ngén chin co lai bAm trén mat dat

Khi chuan bi tu thé xong 1a ‘pét dau tap, nhé giir dong bo tu thé, danh hai tay vé phia sau (khoang
60 dd). Con khi tra lai tuy veé phia trudce, thi khong dung suc, cir d€ budng theo quan tinh (chirng



30 d6 vé phia trudc). Vé toe do, trung binh 1 phit 60 cai (twong duwong 60 gidy). Panh tay xin
hiéu theo nghia nay. Py 1a mén thé duc mém déo, chir khong dung sirc. Nhung vay nhe qué
ciing khong t6t, vi néu hai bap vai khong chuyén dong du mirc, tac dong s€ giam di nhiéu (nhu
vy khong manh ma cting khong nhe). Panh tay c6 chuyén dong. Panh tay lic dau 200 cai hoic
300 cai. Sau khi nhuan nhuy@n s& ting dan, mdi ngay phai dat téi 800 cai. Nguoi binh phai danh
to1 1800 cai (30 phit) moi t61 ngudng cua diéu tri. C6 nguoi binh nang phai danh toi 5000 cai
mdi ngay. Mdi ngay c6 thé chia ramot, hai, hay ba 1an (sang, trua, t6i)

Noi chung, ty minh nhan thure Ve_ tinh hinh khoe yeu binh tat ctia minh r6i dinh liéu cach tap. Cu
lam sao cam nhan duoc su chuyén bién trong co thé theo chidu hudng tt 13 tap dung cach. Tic
la bung nhe nhang, an ngi ngon, dai tiéu tién déu, tinh than tinh téo ro rang hon trudc. Con néu
khong thi hay xem lai cach tap cia minh c6 ding va du chua.

Luyén Dich Cin Kinh dat dwgc 4 tiéu chuin sau:

- Ngi trung: Tt 12 nang cao can khi 1én, then chdt 1a diéu chinh tang phi. Luu thong khi huyét,

khi s& thong suot 1én dén dinh dau.

- Tir trweéng t6: Tuce 1a tt chi phdi hop véi cac dong tac theo dung nguyén tac luyén tap. Tu trung

song song voi ndi trung s& lam cho ta khi bai tiét ra ngoai, trung khi don xuéng, co ning sinh san

ngady cang manh.

- Ngii tam phat: Nghid 1a 5 trung tam cua huyét dudi day hoat dong manh hon lic binh thuong.

D6 la: - Bach hoi: mot huyét trén dinh dau. - Lao cung: huyét & hai 1ong ban tay. - Diing tuyén:

huyét ¢ hai gan ban chan. Khi luyén tap, 5 huyét ndy déu c6 phan tng, 1am thong sudt Nham

DPdc va 12 kinh mach dat téi hiéu qua, lam tang cuodng stic dé khéng, ti€u trir cadc bénh nan y ma

ta khong ngo.

- Luc phu minh: D6 1a rudt non, rudt gia, mat, da day, bong bong, tam tiéu s€ thong sudt, nghia la

khong tri tré. Luc phu c6 nhiém vu thau nap thire an, tiéu hoa, bai tiét dugc thuan loi. Néu khong

bi tri tr¢, t dong, co ndng sinh sdn co stc tlep, gilr viing trang thai binh thudng cta co thé tirc
Am Duong thiang bang, co thé thinh vuong.

Cac dong tac:
Céc dong tac sau day duogc giit nguyén tir dau cho dén
it chim dut budi Thé dyc trg luan:
e the 1 RANG KE RANG - Co luoi: Choét ludi co 1én cham nudu va chan rang
CO LUO1 Diém nhin thing téi trudc ham trén.
/ - Rang cira ham trén va rang cira ham dudi can nhe

3 /—\ © /—\ vO1 nhau.
s - Miéng ngam: binh thuong
Db e 3 M ' W - Mat nham: Y nhin thang vé phia trude tir diém gitra
MIGHG NGAM MAT NHAM hai chan may con goi 14 4n duong
Nguoi c6 méau cao, mau c6 dudng, tim yéu - Tap nhu
loi dan.
Ngudi c6 phong thap, dau nhirc - TAp manh hon.
Tap vao lac 5 téi 7 gio chidu, khoang thoi gian nay rét tét.

Can biét thém chi tiét xin goi: Pam Hanh 617-959-7237



