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Ce s A
Lg’mozdcaz

hi Céng la mét phuong phdp bdo vé

te khéde da duge dap dung tait Trung Hoa

tz 3000 ndm nay. N6 ddc biét t6 ra hitu hiéu
trong vigc chia tri cdc bénh nan y va man tinh.
Néi chung, Khi Céng dugc chia thanh hai loai:
Tinh va déng. Khi Céng tinh c¢6 nghia la nguoi
thue hanh ding, ngéi, hode ndm trong khi dp
dung nhitng phuong phdp hit thé ddc biét va tép
trung tém tri. Khi Céng déng la loai hinh qua dé
nguoi thuc hanh ¢6 nhitng dong tac dung hai tay
dé mdt xa theo nhu chi ddn trong khi giit mét su
cén bdang thich ddng gita tém tri va cdm xic,
gita Khi va sic manh. Vé mdat bén trong, Khi
Céng c6 thé tang tién thdn, Khi va tém tri. Vé
mdt bén ngoadi, né ¢6 thé cing cé gan, c6t va da,
diéu hoa chic ndng cia ndo, tang tién su hoat
déng cia hé tuén hoan, hé tiéu hod, nhitng hé
khdc va dua sitc manh tiém &n cia cde té€ bao
vao cubc. D€ dat dugc két qud t6i uu, ban phdi
luyén Khi Céng mét cdch siéng ndng va kién tri,
lam nhu thé co thé sé dugc ciing c6 va c¢6 suc dé



www.SachVui.Com

khang trudc tdt bénh; mot s6 bénh sé duoe chita
tri va co thé kéo dai tudi tho.

Khi Céng Kinh Lac st dung 12 kinh lac chinh cia
co thé va Péc Mach cung Nhan Mach. Nhu vdy, loai
Khi Céng nay cing duoc goi la “Khi Cong 14 kinh
mach”. Trong cuén sdch nay, ching téi dd néu ra
nhing mé td chi tiét va gidi thich vé nhing con
duong va két néi cia cdc kinh lac.

T khi dugce gidi thidu trong ndam 1985, Khi Cong
Kinh Lac da dugc dén nhdn mét cdch tich cuc. D@ cé
nhing nguoi tix Singapore, An Pj, P, Hoa Ky,
Anh, Bi va Na Uy dén Trung Hoa d€ hoc luyén loai
hinh Khi Céng nay.
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Chuong 1

NHUNG KHAI NIEM TONG QUAT
VE KHi CONG KINH LAC

k3

Nhdp bé

Ciing con duge goi 12 “Dao Dan”, Khi Céng c6 bé
day lich s trén 3000 nim. Né 1a mét trong nhimng di
san cla y hoc ¢ truyén Trung Hoa. Tuy da cé tir lau
ddi nhung cho d&n ngay nay, né van 13 mét dé tai dugc
nhiéu ngudi quan tdm. Thuc hanh Khi Céng giup ta
thd hét ra Khi thai tit co thé, hit vao Khi trong lanh,
duy tri Khi c6 tdc dung chdng bénh, cing cd sic khée,
dé khang ldo suy, va kéo dai tudi tho. T dau thé ky
IV truée Cong Nguyén, con ngudi di bit d4u biét luyén
Khi Cong. K& tir d6, c6 bi&t bao ngusi da duge 1¢i ich
tit phuong phdp luyén cdng nay. Sau mot thoi gian
luyén Khi Cong, ngudi ta bit dau nhéin thdy c6 mjt
ludng sdc néng (sinh ning) hay Khi duge truyén khip
co thé. Pbi khi ludng sic néng nay duge thai ra, va lac
d6 n6 dude goi 1a Khi ngoai. Nguge lai, Khi néi thi chu
chuyén trong cic kinh lac va nhing hé phu bén trong
co thé; 1y thuy&t cham ciu la d4 dinh vdm cta Khi
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Céng Kinh Lac. Chinh céc kinh lac va hé phu la nhimg
hé ndi lién luc phd va ngit tang, t& chi va xuong, ngi
quan va citu khi€u véi nhitng mé va cdc co quan khéc
nhau, mang lai tinh toan ven cho cg thé. Cdc hé kinh
lac va hé phu la rat phic tap. Hé kinh lac bao gém céc
kinh lac chinh va nhitng kinh lac phu trdi, trong khi
hé phu thi gdm cdc kinh phu 1a kinh biét, kinh tén va
kinh phu. Ngoai ra con cé 36 kinh lac trong d6 c6 12
kinh can va 12 kinh phu. Tuy vdy, nhimg tryc chinh la
12 kinh lac chinh, Péc Mach va Nham Mach.

Trong Khi Céng Kinh Lac, Khi duge truyén doc
theo 14 kinh lac va nhing két n8i trong khi sy hit
thé duge didu hoa va nhing chuyén dong cia co thé
duoc kiém soat. Néu khi luyén Khi Cong Kinh Lac ta
kién tri chuyén tir kinh lac nay sang kinh lac khéc,
thi ndi Khi sé& chu chuyén qua céc kinh lac, loai bo
khi thai, Khi va mdu sé déng vdn va Khi ¢6 tinh
chéng bénh sé& duge gin giit bén trong co thé. Nhiing
ngudi cé6 suc khde yéu kém sé manh khoe hon; nhitng
bénh nhan sé loai bé tat bénh; nhitng ngudi cao tudi
sé kéo dai tudi tho. Pugc hinh thanh trén nén tidng
cia y hoc ¢6 truyén Trung Hoa, Khi Céng Kinh Lac
la mdt phuong phdp luyén cong vua dong viua tinh,
vitfa manh mé vira nhe nhang, két néi cdc 1y thuyét
vé kinh lac va phi tang vdi sy tudn hoan Khi cia Khi
Cong va sy diéu hoa hoi thd.

.
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Duy tri khd ndng khang bénh clia co thé

< Tuong quan giita con nguoi va tu nhién

Con ngudi séng trong tu nhién va c6é quan hé gan
gii véi né. Nhitng thay déi khdc nhau trong tu nhién,
nhu sy bién ddi cia thdi ti€t va nhing diéu kién dia
Iy ¢6 sy 4nh hudng truc ti€p dén su phét trién, lao
suy va bénh tat clia con ngudi. Né6i khdc hon, nhitng
thay déi trong ty nhién dugc phan anh bing nhing
thay ddi bén trong clia co thé; tuy vay, déng thdi, con
ngudi ciing biét cdch thich nghi véi ty nhién va cang
lam thay d6i tu nhién mot cdch tich cuc. Tién trinh
nay dugce goi la su tuong quan gilta con ngudi va tu
nhién.

Theo ddng cia mdt nam, ta thay c6 bon sy thay déi
chinh trong thdi ti€t. Mua xudn 4m 4p, mua he néng
bifc, mua thu se lanh, mba déng gid rét. Vi vay, con
ngudi ciing phai thich nghi véi nhiing thay déi dé qua
sy diéu chinh nhitng chdc ning cta co thé, trong dé c6
Khi vd mdu. Trong mia xudn va mua he, Khi duong
duge gidi phéng, Khi va mdu c¢6 khuynh huéng chu
chuyén can & bé mat, vi thé da tréd nén nhéao hon,
khéng s&n chic va todt nhiéu mé héi; trong khi vao
mua thu va mba ddng thi Khi duong duge tich trir Khi
va médu c6 khuynh huéng chu chuyén sau & bén trong,
vi vdy da trd nén sin chic, it todt mé héi, nhung luong
nude ti€u thi nhiéu hon. Nhung gip khi c6 su thay d6i
b4t thudng caa thoi ti€t, néu vugt ra ngoai khd ning



www.SachVui.Com

dé khdng, thi hé qud c6 thé& 1a nhitng réi loan chuc
nang cua co thé. Diéu d6 cung xdy ra khi cg thé bién
d6i d& thich nghi v6i nhimg thay d8i trong méi trudng
dia ly. Mdi ca nhan sé c¢6 nhing khé ning thich nghi
khédc nhau, vi vay tuy cung sdng trong mdt mdi trudng
nhung phan ung cia ngudi nay thi khdng gidng véi
ngudi khic. Do d6, nhitng ai khéng thich nghi thi s&
rdt dé mac bénh.

Vay thi biang cdch nao ta cé thé cing cd va ting
cudng kha nang thich nghi d8i véi nhitng thay d6i trong
mdi trudng tu nhién nhim dé khang tat bénh? Sau
mét thoi gian dai chién ddu chdng choi véi tat bénh va
tu nhién, ngudi Trung Hoa cd dai da ph4t trién mot
k¥ ning hitu hiéu goi 1A Khi Céng nhiim cling ¢6 su
diéu hoa bén trong cla cdg thé. K§ ning nay tap trung
tam tri, diéu hoa su hit thd va rén luyén t& chi qua sy
tich cuc st dung ddong chay cha y thic. Nhu vay Khi
chdng bénh dugc gin giit trong co thé, cdc yéu t6 gay
nguy hai bi ngén chin, tuong quan giifa con ngudi va tu
nhién dugc duy tri, va co thé c6 thé thich nghi véi
nhimg thay déi trong mdi trudng tu nhién. Dé 1a nhiing
tdc dung cha Khi Cong hién dai. That vdy, Khi Céng
td ra d4c biét hiru ich khi dugc dung dé€ chéong lai
nhilng bénh nan y va mén tinh, vi né phét trién kha
ning diéu chinh cha co thé, tang cudng chitc nang mién
dich va ting nhanh su phuc héi.

Su xudt hién hoic xAm nhép cha mot s bénh, d6 1a
su chién d4u gitta Khi chdéng bénh va Khi giy bénh,
didu nay tuy thudc vao sy can bing giita hai loai Khi
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vita ké. Khi Khi chong bénh néi trdi hon Khi gay bénh
thi bénh s& dugc chita tri; ngugc lai, khi Khi chéng bénh
bi tiéu hao va Khi gay bénh & ngoai tdm kiém soat, tat
bénh tré nén nghiém trong hon va c6 th& gay tir vong.
Nhu vay, Khi chéng bénh 1a goc ré va sy chdng d& cia
su séng.

Khi chéng bénh 14 kha ning cGa co thé nhim khéng
lai nhitng y&u t8 gay bénh khic nhau trong mdi truong,
duy tri su can bing tuong d8i giita Am va Duong, diéu
chinh nhimg thay d8i bén trong 1&n bén ngoai cia co
thé. Nhitng kha ning d6 tity thudc vao hoat déng binh
thuong cia pha tang va nhitng mic 46 day du cia Khi
va thén.

Khi gdy bénh c¢6 lién quan dén nhilng yéu t6 khéac
nhau gay ra su roi loan nhitng chidc niing cda phd tang,
nhu gié, gid rét, néng bic, kho hanh, &m ust, stc néng
khong tu nhién (I¥a, than, ...) va nhitng thay déi cda
thoi tiét.

Piéu hda tam tri, hit thd v sinh luc

< Su diéu hoa cia tém tri: Chu chuyén Khi doc theo
cdc kinh lgc trong khi 8n dinh bdy thu tinh cdm (thdt
tinh) cda con ngudi

Trong y hoc ¢6 truyén Trung Hoa, nhitng hoat djng
cia tdm Iy con ngudi c6 lién quan d&€n bay loai tinh
cadm la: mimg, gi4n, thuong, sg, yéu, ghét, mudn. Bay

A%
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loai tinh cdm d6 1a nhiing biéu hién binh thudng cia
mdt tdm trang trong tinh trang binh thudng, va ching
khong gay ra nhiing thay d8i quan trong vé mit thé
ly trong co thé. Tuy vdy, néu tdm ly bi kich thich qud
manh va kéo dai, thi co thé s& mét can bing Am
Duong, khéng con ¢6 th& phdi hgp khi va tuan hoan
mau, phat trién nhing cdn tré trong cde kinh lac,
khién cho chdc ning chGa cdc phd tang bi réi loan va
tat bénh xuit hién.

Bay loai tinh cdm dé c6 tinh ndi sinh va giy tén hai
truc ti€p cho ngii tang: gian gay tén hai cho gan; ghét
gy tdn hai cho 14 lach, khién &n khong ngon miéng;
ming gay tdn hai cho tim, lam gia ting cdc van dé
huyét 4p va gay chimng xuit huyét nio; s¢ gay ton hai
cho phdi, dan dén thd huyét. Mat khdc, nhimng yéu to
gay bénh c6 tinh ndi sinh dé cling 4nh hudng d&n sy
chu chuyé&n binh thudng cia Khi, ming lam chidm sy
chu chuyén cia Khi; gian khién cho sy chu chuyén cha
Khi ting lén; ghét khi&€n cho sy chu chuyén ciia Khi bi
miét tap trung; mudn lam cho su chu chuyén cia Khi bi
loi 16ng va s¢ lam cho su chu chuyén bi gidm sut. Vi
thé, cling do nhitng tdc dong d6, ma chdc ning cia cédc
phi tang khéng thé ludn luén duge duy tri va tat bénh
xuit hién.

Khi Céng ph4t huy d4nh hudng cia né bing cach
tap trung tdm tri vao duy nhat mét y tudng, thay vi
vao nhiéu y tudng trong khi ddn Khf doc theo céc
kinh lac. Sy chu chuyén cia Khi khdng chi diéu hoa
tam tri va chic ndng cia vé ndo ma cdn diéu chinh

172,
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su tuong tdc giita cdc phu tang. Nhu vdy, néu sy truyén
Khi qua cdc kinh lac mét cdch trdi chdy thi sé cai
thién dugce tinh trang tdm tri; tat bénh s& dugc loai
bd, va co thé s& khée manh hon. Nhiing két qud nay
sé kéo theo nhitng k&t qua tot dep khdc néu ngudi
luyén cong tap trung tdm tri trong khi thuc hanh Khi
Cong Kinh Lac.

Theo k&t qud ghi nhin dugc ti cdc dién ndo dé
thi nhing ngudi bi bénh do hiu qud cia bay loai
tinh ¢cdm nhu d4 néi & trén da c6 nhitng thay doi
tich cuc sau khi thue hanh Khi Céng Kinh Lac. Hinh
dnh vé mot bién d¢ thdp, séng nhanh, trudc khi
luyén céng bién d8i thanh séng cham, va mot tan
$0 y&u thi tré nén manh mé hon sau khi luyén Khi .
Cong Kinh Laec. Khi su luyén céng dugc duy tri bén
bi thi nhitng thay déi trong dién nio dd cho thay su
xudt hién cla séng tdn s6 cham va bién do cia né
14 cao hon ba lan so véi nhitng ngudi khéng luyén
cong. Nhitng thay ddi d6 ching té ring Khi Céng
ngan nglra sy kich thich thdi qud va gidp cho nhitng
vang cla co thé bi tdc dong bsi bdy loai tinh cam
duge phuc hdi. K&t qué 1a nhitng chiic niang cta hé
than kinh trung uong duge cdi thién, va cdc phd
tang duge diéu chinh.

< Hit vao va thé ra: Piéu chinh sy du tri sinh ndng
va tich lay éxy cia su hit tho

Nhimg mén thé thao nhu béng r8, béng chuyén, da
béng, chay bg, ... déu tiéu phi sinh luc bdi sy ting tdc

513
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nhip tim va hdé hdp, l1am cang cac cg. Nhung Khi Céng
thi nhan manh dén su thanh than, tinh lang, vdi su hit
vao va thd ra c¢6 cha ¥, né khién cho phan 16n 75 triéu
ph€ nang phai hoat dong. Su trao déi khi la hitu hiéu,
vi vdy ¢6 su gia tang Oxy trong mdu, va hoat dong
chuyén héa cha cdc t&€ bao dugc cai thién. Khi chéng
bénh tré nén dG manh dé€ loai bd tat bénh, do dé sé
kéo dai tudi tho.

< Tinh va dong: Kich hoat tiz chi qua mat xa nham
diéu hoa sinh ndng

Trong khi thuc hanh Khi Cong, tinh va déng cung
déng thai ton tai: dong ton tai trong tinh, va tinh ton
tai trong dong; trong chuyén dfng cia tt chi thi vua cé
sy manh mé lai vira ¢6 sy diu dang, giéng nhu trong
mat xa. Diéu hoa cung v6i t chi, sinh nang dugc kich
hoat dé chu chuyén Khi qua cac kinh lac va nhang
kinh phu bing su chuyén dong nhip nhang cua doi tay
ké&t hop véi hai ban chan, khuyu tay véi dau goi, hai
vai vdi hai hong, va bang cach mét xa nhing huyét vi d
diu va quanh mat. Su chuyén dong kich thich kinh lac
va nhitng kinh phu s& ting cudng sy hoat dong cua
nhitng huyét vi d6. Két qua 1a tam tri duge minh man
va mit sdng t6 hon.

Ap Iyc bén trong bung da b bign ddi bdi sy hit vao -
thd ra déu, cham va sau. Két qua 1a da day va rudt déu
duge “méat xa” cung ldc. Do d6, nhimg bai tap Khi Cong
ting cudng qud trinh tiéu héa va hdp thy, gia ting su

N
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bai tiét cha hé tiéu héa. Sau khi luyén cong, ta thiy
théem an va an ngon miéng hon.

Cachthic luyéncdng

Thyi gian tét nhat luygn Khi Céng Kinh Lac 1a tu
niam dén bay gid sang hoac vao lic chiéu mudn. Khi dé,
modi trudng yén tinh hon va khong khi trong lanh hon.
Thoi gian luyén cong kéo dai trong bao lau la tuy ¢ tinh
trang cia moi ngudi. Dai véi ngudi cao tudi, ngudi bi
bénh nan y, va ngudi c6 sic khée kém nén luyén cong
mot hozc hai 1an mdi ngay, mot 1an tir 20 dén 40 phut.
Ngudi binh thudng thi nén luyén céng it nhat la mot 1an
mdi ngay, mdi lan 30 phit, ngay sau khi thic day vao
budi sang. Tuy vay, thdi gian va s6 14n luyén cong la tuy
thugc 0 su déo dai ctia co thé modi ngudi, va loai Khi
Cong nay khéng gady mét moi.

Phuong huéng thong thusng duge chon dé luvén
cong la dat minh G vi tri song song véi nhung tuyén
tif tinh cda trdi dat huéng vé phuong nam hoac phuong
bdc. Dé luyén cong, ta cing c¢6 thé huéng vé phia
mat trdi moc hodc hudng vé mit trang. Dau sao, vi
kha nang thich nghi cGa con ngudi 14 rdt manh, nén
khéng can phadi gidi han trong nhitng diéu kién néu
trén. Thanh céng la két qud cda sy kién tri tap
luyén.

5
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Nhlng diéu can luu y
khi luyén Khi Céng Kinh Lac

< Truée khi luyén céng

o Nguoi luyén céng phai khong d€ minh bi 4nh huéng
ho#c phan tdm bdi méi trudng xung quanh. Lic
nay khong con y thdc vé cai téi hogc ¥ thac vé
ngudi khédc. Nguoi luyén cong phéi loai bd moi suy
nghi ra khéi tdm tri minh d€ tip trung vao viéc
ddn Khi qua cdc kinh lac. Tién trinh d6 dién ra
nhu sau:

<
16 R,

Thay vi nhidu y tudng thi chi nén ¢6 mot y
tudng ma thdi, y tuéng dé sé dan Khi qua 14
kinh lac va nhiing kinh phu, bit ddu bing phé
kinh dén dai trudng kinh, rdi dén vi kinh, ty
kinh, tdm kinh, tiéu trudng kinh, bang quang
kinh, than kinh, tdm bao lac kinh, tam giao
kinh, dém kinh, va can kinh rdi tr§ vé véi phé
kinh; lic d6 Khi chuyén tit Nhdm Mach sang
Péc Mach.

Ngudi luyén Khi Cong phéi chuyén dong moi
khép va nhimg phin cla co thé mot cach diju
dang nhiam truyén Khi theo cdc kinh lac, va
lam lan téa Khi mjt cach thich ddng. Cac dong
tdc cla cd thé phai duge thuc hién mot céch diu
dang, uyén chuyén; hai hoa gitta ddng va tinh;
sttc manh phai dugc hign mdt cdch nhe nhang,
thanh than va cing thing luan phién nhau.
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- Ngudi luyén céng phdi hit thd mdt cach tu
nhién, hit vao bing mii va thd ra bing miéng.
Sy hit thé phai cham siu, diu dang va déu.
Khong thong hoi thai qua.

- N&u ¢6 su 6n ao trong mdi trudng ma ban dang
luyén céng, thi ban nén tiép tuc cdng viéc luyén
tap, nhu thé ban khéng nghe thdy tiéng dong
ho#c bi ching lam xao lang.

e N&u c6 thé&, hdy chon modt noi yén tinh, cé cay
xanh va khong khi trong lanh d€ luyén cong. Néu
luyén cdng trong mot c&n phong thi phong d6 phai
thong thodng. Vao mua déng, can phai than trong
k&o bi lanh.

e Vi day 13 Khi Cong Kinh Lac nén ngusi luyén
cdng phai ghi nhé nhimg con dudng luan chuyén
va phéan phéi Khi, nhitng k&t ndi véi ngi quan va
céc khidu dugc néu trong cudn sich nay.

e Truée khi luyén cong, hay danh rang, rnfa mat va
di vé@ sinh. Quin 4o phai thodng rdng, c8 4o va
thit lung phai néi 1ong.

¢ Nhimg ngudi cao tudi, stic khée kém, bi bénh man
tinh, hosc khéong thé dimg; thi c6 thé luyén cong
bing cach ngdi & mép giudng, ho#c trén mot chiée
ghé dai.

< Nhitng diéu cdn biét trong khi luyén céng

Xem nhitng diéu cdn biét vé 14 kinh lac trong
chuong 3.
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<& Nhitng diéu cdn biét khi két thic luyén cong

e Budi luyén cong phai duge két thic mot cach t&t
dep. Nguoi luyén cong phai cong hai dau géi, gilt
Khi trong hai cdnh tay, chuyén Khi vao tim va
ngung lai. Sau d6, nang Khi & than lén ba lan,
nhic hai gét chan 1&n dong thoi hit vao sau. Thu
gian mei cg quan cta cd thé. Néu vi mdt 1y do nao
d6 ban phai ngung ngang trong khi dang luyén
cdng, hay thuc hién phuong phap néu trén dé két
thuic, nhu vay ban s& cdm th&y thodi mai va dé
chiu hon.

o Tuy theo chiing bénh cia bdn thAn ma ban c¢6
thé chon mét hay nhiéu kinh lac va kinh phy
nao t6t nhat dé luyén Khi Céng Kinh Lac. Ngudi
luyén céng khéng cdn phai thuc hién toan bd
14 chudi dong tdc. Du thuc hién chudi dong tdc
nao chdng nia thi khi két thic, ban phai tuan
theo phuong phép dd dé cap & trén.

< Nhitng hiéu quad cia luyén cbéng

e Ngay khi k&t thic khéa luyén cong, ban s& cam
nhén ngay nhitng hiéu qué clia né. Ban c6 thé suy
nghi mot cdch nhanh chéng va sdng sudt hon;
tinh than thodi m4i va thu thai hon; thi gidc va
thinh gidc duge nang cao. Luyén cong budi sang
giup ban in ngon miéng va c6 thé lam viéc mot
c4ch day sinh luc trong cd ngay. S¢ di nhu thé 1a
vi qua Khi Cong Kinh Lac, ban d4 hoc duge ciach

v .
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tap trung tam tri vao ti€n trinh dan Khi theo cédc

kinh lac va kinh phu. Hon thé nita, vi hit thd sau

va déu, nén lugng dxy trong mdu da gia ting. Va

cudi cung 1a toan bd cac ti chi va khdp duge van

dong, nhitng huyét vi § du va quanh nhiing diém

chinh cia mat (tai, mai, miéng) duge kich thich

qua mat xa.

¢ Nhitng hiéu qua tuyét voi sau khi luyén Khi Cong
tir mdot dén ba thang
Sau khi luyén cong trong mot thdng, ban c6 thé ddy

lbi nhitng ching bénh thudng gip sau: nhite dau, chéng
mit, biéng &n, mat ngd, yéu sdc, ho, hut hei, tinh than
sa sut, hoi hop, dau thit nguc, réi loan kinh nguyét, yéu
sinh ly, xuit tinh s6m, dau lung, dau khép va tri nhé
kém. Sau hai thdng kién tri tip luyén, nhing tinh trang
k€ trén s& bién mat. Stic manh duge ti tao, hé tiéu héa
duge tang cudng, su tich liy khéng binh thudng cia chat
1éng trong md lién két duge gidm thiéu. Nhimng ai cham
phuc hdi ho#ic khong dat duge hiéu qua nhu mong dgi
thi phai kién tri tap luyén, béi nhitng thay d6i 1a diéu
chic chin s& xdy ra. Sau ba thdng luyén cong, sé c6
nhimg hiéu qua d3di véi huyét 4p, thi gidc, hoat ddng cla
ndo, gan, than, va phdi; mdc éxy trong mau, ludi va nhip
tim sé tién trién tdt hon.

<19
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Ap dung Khi Céng Kinh Lac dé chla tri
nhdng roiloan cda biét

Ngudi luyén cong cin phai ndm vitng moi djng tac
cua Khi Cong va thuc hién ching mot cich thodi maéi.
Sau d6, tuy theo tinh trang sic khoe, chiing bénh hoac
ching roi loan cia minh ma ngudi luyén cong c6 thé
chon ra nhimg kinh lac d& huéng su tap trung cla minh
vao dé. Do vay, viéc st dung nhiing kinh lac va kinh
phu nao va véi so lugng bao nhiédu 1a thy thudc vao vi tri
ctia cin bénh trén co thé. Sau day 1a nhimg vi du.

e Vi tri ctia cdc ching mat ngd, thifu mau, suy nhuge
than kinh, xuat tinh sém, mong tinh, va y&u sinh
ly 14 & Tam Kinh va Than Kinh, Dé¢ Mach va
Nham Mach. Do vay, sau khi thyc hién tat ca nhitng
dong tdc Khi Cong, ngudi mic phai nhimg réi loan
vita k€ & trén phai tip trung vao nhimg kinh lac
dé. Su chd ¥ ciing phéi duge hudéng dén Tiéu Trudng
Kinh va Bang Quang Kinh, vén c6 lién quan dén
tim va than & bén trong va bé mit.

e Vi tri ctia cdc chimg khé tidu, viem ph& qudn mén
tinh, gdy yé&u, va sy tich liy khong binh thudng
ctia chat 16ng trong md lién két 1a & cac kinh Ty,
Phé&, Thén, va Nham Mach. Vi vay, sau khi thuc
hién tat c4 nhimg ddng tac, ngudi méic phai nhitng
ching vira ké phai tap trung vao nhimg kinh lac
d6 cting nhu vao Pai Trudng Kinh va Vi Kinh, vén

20 %,
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¢6 lién quan dén 14 lach va phéi bén trong va bén
ngoai.

Ngudn géc ctia cao huyét ap, thiéu mau nao, hi
hop, tich lily khéng binh thuong cua chat long trong
md lién két, viem gan man tinh, viém tdi mat
man tinh 14 & cac kinh Can, Ddm, Tam Bao Lac,
va Tam Giao. Do vay, sau khi thuc hién tat ca
nhitng déng tdc, ngudi méc phai nhimg ching viua
ké & trén phai tap trung vao viéc thuc hién mot
lan nita cdc dong tac vé nhimg kinh lac dé6. Khi
Coéng Kinh Lac c6 thé dugc thuc hién cung véi
nhitng loai hinh Khi Cong khac. Tuy vay, ching
to1 goi y ban nén chon “loai hinh Khi Céng Tinh”
nham thu gidn co thé. Sau d6, hay bat dau véi loai
hinh xuit phat nham dan Khi vao tim, tho ra va
hit vao sau truéc khi thue hanh Khi Cong Kinh
Lac.

Loai hinh xuat phat

Pai Trudng Kinh Phé Kinh

A e=fii

< D

Vi Kinhwi’ y

Ty Kinh
v

Tam Kinh
£
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Chuwong 2

XUAT PHAT

o

D&n khi vaio Ban Bién

Ty nhién

Hinh 1

1. Pung thdang voi hai ban chan hoi dang ra (Hinh 1)
Giit thiang cot song. Thu gidn co thé. Hit thd binh
thuong. Khong gong hai vai hodc thu bung vao mét cach

2K,
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chd y. Giir hai ban chan song song va 4p xuéng san, vdi
khodng c4ch bang tdm cta hai vai. Hoi khép hai mit
(dé tién tap trung tam tri ban khéng nén nhdm hin
ho#ic m& hén hai mit). Nhin th&ng vé phia trudc. Bubng
thong hai cdnh tay & hai bén hong mot cach tu nhién.
Khép miéng mot cdch nhe nhang va cham dau luGi vao
dudng néi phia sau rang cia. Trat bé moi y tudng gay
xao0 lang ra khéi tam tri.

2. Dita hai canh tay lén (cdc hinh 2, 3, 4)

Trong khi hit vao, hdy cham réi dua hai canh tay lén
phia trudc than cho dén khi ching dat dén tam vai.
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3. Thaé hai canh tay xuéng (hinh 2)

Tu tir ép hai tay vao phia trugc khung xuong chau
trong khi thd ra.

4. Bua hat canh tay lén hai bén héng (hinh 4)

Trong khi hit vao, tir tir dua hai tay 1én hai bén hong
cho d&n khi ching dat dén tam vai.

5. Cong hai ddu géi va ndm giix Khi (cac hinh 5, 6)

Trong khi thé ra, cham rai cong hai dau géi cho dén
khi ngdi x8m, hai tay tudng tugng nhu dang giit mét qua
béng 16n.

2R,
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Hinh 8

6. Thdng nguoi va dua hai cinh tay lén phia trén ddu
(cdc hinh 7, 8)

Trong khi hit vao sau, hay tir tir thdng ngudi, va hai
tay cham rai dua qua béng 1én phia trén dau.

7. T tir dén Khi xuéng dudi va thé ra thi khi vén
duc (cdc hinh 8, 9)

Trong khi thd ra, hay ti tif chuyén hai cdnh tay va
hai ban tay dang giit Khi xudng, ngang qua mit, ¢§ va
ngue. Khi van duc da bi tdng xuat.

25
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Hinh 9 Hinh 10

8. Tép trung vao Dan Pién (hinh 10)

Tiép tuc ddy Khi xudng Pan Dién, tip trung vao Pan
Pién sau d6 gong bung, cac cd cla bd phan sinh duc va
hau mon, ddng thoi nghién chit rang trong khi hit thé
binh thudng. Thue hién ba lan. Péng téc nay duge goi 1a
“nang Khi than bang dong tic bén trong”.

Luu y:

N6i chung, Pan Pién 1a vung bao gém huyét Quan
Nguyén (R. 4) dudi rén, huyét Khi Hai (R. 6), huyét
Thach Mén (R. 5), va huyét Trung Cuc (R. 3). Khi Hai la
tAm cia DPan Dién. Theo nghia hep thi Pan DPién la
vung bao quanh huyét Quan Nguyén. 0 day, ta dp dung
theo nghia rong, 14 nghia néi chung.

.
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Hinh 11 Hinh 12

Thd ra va hit vdo

9. Dudi thdng hai cénh tay ra phia truée (Hinh 11)

Vé6i gan hai ban tay huéng lén, tir ti dudi hai cinh
tay ra phia trudc va dua ching 1én trong khi chdm rai
hit vao.

10. Huéng mdt lén troi va dubi hai cdnh tay sang hai
bén (Hinh 12)

Trong khi hit vao cham va siu, hay dudi hai cdnh tay
dang givong 1én ra hai bén hong, déng thoi nging dau
va nhin lén phia trén.
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11. Dudi thdng thdan va dua hai ban tay vao nhau
(Hinh 12)

Dubi théng than va tir tif dua hai ban tay vé véi nhau
bén trén dau, trong khi hit vao cham va sau.

12. Pan cdc ngén tay vao nhau, dua cao bén trén déu
(Hinh. 13)

Chdng cac ngén tay lén nhau, ngoai trir hai ngén cai,
va dudi hai canh tay 1én phia trén dinh dau. Thong thudng
thi ban tay phai & trén ban tay trai. Ngung hit vao.

28 A,
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13. Huyét Lao Cung (P. 8) cham huyét Phong Tri (G.
20) (Hinh 14)

Trong khi thd ra, hay dua hai ban tay xuéng chém
dau (phia trén gdy) va d& cho huyét Lao Cung cham
huyét Phong Tri.

Hinh 15

14. Hit vao va thé ra. Trong khi thé ra, hay tap trung
vao huyeét Ding Tuyén (K. 1) (Hinh 15)

Trudc tién, hay hit vao. Sau d6, trong khi tir tir thé
ra, hdy nhin thing vé phia truéc va cong than xudng
cho dén khi mit huéng xuéng san. Hay tdp trung vao
huyét Diing Tuyén cho dén khi hoi thd ra két thic.

A 29



www.SachVui.Com

15. Hit vao va thé ra. Trong khi hit vao, hay tap trung
vao huyét Lao Cung (P. 8) (Hinh 16)

Trong khi tir tir dudi théng than 1én, ban s& nhén thic
vé mdt dong y thic (Khi) tit Ding Tuyén cham rai dang
lén Lao Cung, doc theo hai chi du6i va lung. Trong toan
bd tién trinh d6, hay hit vio mot hai dai va sau. Hoi hit
vao sé ding lai khi tam tri dat dén huyét Lao Cung.

Hinh 16

Luu y:

Céc bai tap hit thd c6 thé duge 14p lai trong vai 1an.
Thong thudng thi tir 3 d&€n 9 lan. Véi nhing ai bi yéu
sinh ning phdi (Khi cda phdi) hoic mic phii nhimng
ching bénh man tinh vé dudng ho hap nhu viém khi
quan hodc viém phé& quan mén tinh, thi c6 thé lap lai

30 R,
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nhitng bai hit thd hon 9 lan. Sau khi Khi tinh khiét
(6xy) va Khi van duc (carbon dioxide) da dugc trao ddi,
thi nguti luyén cong s& cam thay phan chan hon nhiéu.

16. Tdch rdi hai ban tay bubng hai canh tay xubng
(Hinh 17)

Tit tit téch hai ban tay khéi huyét Phong Tri (G. 20).
Chim réi ha hai cdnh tay xudng diém trung giao vi tri
xuat phat cta kinh lac thit nh4t trong 12 kinh lac 1a Tha
Théi Am Phé& Kinh.

Luu y:

Ngudgi luyén c6ng phai thé
ra trong khi Khi duge dan dén
diém trung giao. Ngung théd
ra va sau d6 tdp trung vao
diém nay.

Luu y:

Giao thugng: Diém déng
gitta co hoanh va ¢3 hong.

Giao trung: Diém déng giita
¢o hoanh va rén.

Giao ha: Diém déng giita ron
Hinh 17 va mu.

- ?3]
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Chuong 3

14 KINH LAC

E 3

ThG Thai Am Phé Kinh

<% Con duong cia Khi (Hinh L - 1)

Tha Théi Am Ph& Kinh xudt phat tif trung giao va
chay xuéng phia du6i dé két noi véi dai trang. Chay
theo huéng ngugc lai, né tién 1én 16 phia trén caa da
day, ngang qua co hoanh, va vao phéi - cd quan thudc vé
né. Tt phan cta phdi két ndi véi ¢ hong, kinh nay
ngang qua hai dudng miii, vion d&n lu@i, va chay qua hai
tai. Mot lan nifa, ciing tir phan nay cda phdi, Tha Thai
Am Ph€ Kinh chay theo chiéu ngang va tién xudng doc
theo tuyén trudc cia vung giita canh tay dé dén phan
tda ra cia dau ngén cai. Huyét vi dau tién cta Tha Thai
Am Ph#& Kinh 12 Trung Pha (L. 1); Thiu Thueng 1a
huyét vi cudi (L. 11). Nhanh gan tam cd tay ndi 1én ti
huyét Liét Khuyé&t (L. 7) va chay thing dén mit tda
tron cba ddu ngén trd (Thuong Duong LI. 1), noi né két
néi v6i Thi Duong Minh Dai Trudng Kinh.

/’,
32 K,
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Luu y:

Noi kinh lac ngang qua co quan thujc vé né thi duge
goi 1a “chay vao”; ky hiéu la “X”.

Noi kinh lac ngang qua co quan két ndi cia né thi
duge goi 12 “két ndi”; ky hiéu la “Hinh”.

Chi dinh diéu tri:

Pau va tdc nguc, ho, hen suyén, dau c¢d hong, dau
nhdc hai vai va lung, dau nhite day thadn kinh quay caa

cdng tay, néng gan ban tay (cdm gidc néng sbt trong
1dng hai ban tay), su ndi 1én bat thuong cia sinh ning.

Hinh L - 1 Thi Thai Am Ph& Kinh
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Chi dinh didu tri dic biét:
Viém ph€& quan (khéng méan tinh) va ching cam lanh.
Nhitng diéu can phdi tudn thi:

Tap trung vao viec diéu hoa tdm tri, sy hit thé va
dan Khi theo cac kinh lac. Hoi thd phéi sau va dai. Ghi
nhd cac huyét vi Trung Pha (L. 1), Van Man (L. 2), Xich
Trach (L. 5), va Thigu Thuong (L. 11).

Dinh vi nhitng huyét quan trong: (Hinh L. - 2)

(Ghi cha: Mat thon cha Trung Hoa 1a bing 3,3 mm,
hoac dai hon 1 inch® 361 chat).

1. Trung Phi: Duéi mém cling cla xuong don, 1 thén
ngay duéi Van Mon (L2).

2. Van Mon: Trong vung 1dm dudi moém cing cda
xuong don, 6 thén canh Nham Mach.

5. Xich Trach: Ngay giifa chi nhugng khuyu tay, trén
phan tda tron cla gan co gip cing tay.

7. Liét Khuyét: Phia trén xuong quay c6 hinh dai va
manh, 1,5 thén trén cudm tay. Khi cdc ngén tré va
ngon c4i cta hai ban tay bdt chéo nhau, véi ngén trd
cia mot ban tay dit trén xuong quay c¢é hinh dai va
manh cda tay kia, thi huyét Liét Khuyét 1a cdi lom
nam duéi ddu ngén tro.

*). 1inch = 254 em
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Thiéu Thuang

= == vanMon (L. 2)
Trung Phi (L. 1)e> )s

Xich Trach (L. §)

Hinh L = 2. Thii Thai Am Phé Kinh

11. Thiéu Thuong: Mi phao ngén tay c4i, khodng 0,1
thon phia sau géc méng tay.

PR
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1. Xudt phat ti trung giao (Hinh 1 - 1)

Trong khi hit vao, hdy dua nhe hai ban tay lén véi
hai gan ban tay huéng lén trén.

2. Xoay hai gan ban tay xuéng phia dudi

Trong khi thd ra, hay tir tit ha ching xudng dén tim
rudt gia (dai trang) (Hinh 1 - 2)

3. Pua hai ban tay tré vé da day (Hinh 1 - 3)

Xoay hai gan ban tay 1én phia trén, trong khi thd ra,
cham rii dua ching dén da day.

36 R,
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Hinh 1 - 4

4. Ngang qua co hoanh va tién vao phéi (Hinh 1 - 4)

Trong khi hit vao sfu, hdy dua hai ban tay ngang qua
cd hoanh, cham hai gan ban tay va c4c ngén tay lén phdi.

5. Quay vong ba lGn hai cinh tay (Hinh 1 - 4)

Khi hai ban tay cham vao co nguc, hiy xoay rong hai
cdnh tay ba 1an. Hay chuyén dong cdc khép cta hai vai,
khuyu tay va c6 tay.

Luu 3:

Trong khi xoay hai c4anh tay, hdy luu ¥ dén huéng cia
ching.

Thir nhét, trong khi hit vao, hai cdnh tay tién xudng
phia dudi va ra sau. Thit hai, trong khi thd ra, hai c4nh
tay tién lén phia trén va ra truge.
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Hinh1-5 Hinh1 -6

6. Dén Khi vao miii, lan téa khdp luai va tién qua hai
tai (Hinh 1 -5)

Tit phéi dén phéan két ndi v6i c8 hong, hai ban tay
din Khi 1én trén.

Tap trung vao dong tdc d6 khi Khi duge dan vio miii,
lan téa khip luGi va tién qua hai tai.

Dan da cii xudng trong khi cham rai thé ra Khi vdn
duc.

7. Cong hai ddu gét va gia Khi (Cdc hinh 1 -6,1-7)

Dudi thing hai c4nh tay ra hai bén héng. Trong khi
thé ra, hay khom ngudi va ngéi x6m. Dudi thdng cic
ngén tay dang xoe ra.

E R
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Hinh 1 -7

Hinh 1 - 8

8. Thing nguvi va dua hai cinh tay lén trén dau
(Hinh 1-8)

Trong khi hit vao sau, hay cham réi dudi théng ngudi
1én, va hdy tudng tugng nhu hai cinh tay dang ti ti
nhédc mdt qua bong to, nang 1én trén dau.
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- o

s
Trung Phi (L

J,

Hinh1 -9

9. R6t Khi vao phéi (Hinh 1-9)

Trong khi thd ra Khi vdn duc, hay tir tir ha hai c4nh
tay xudng dén phdi. Ap hai gan ban tay lén hai phéi.
Dung ngén cdi nhan vao huyét Trung Pha (L. 1) va cdc
ngén tré vao huyét Van Mén (L. 2)
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Thi€u Thuong (L. 11)

Hinh 1. 10

10. Dudi thdng hai cdnh tay va gio hai ngon cdi ra.
(Hinh 1 - 10)

Trong khi hit vao sau, hay tit tit dudi hai c4anh tay ra
hai bén, déng thoi gic hai ngén cii ra va gip nhimng
ngoén con lai vao. ’

11. Tién tiz phdi dén hai ban tay (Céc hinh 1- 10,1 - 11)

Dubdi rong hai cdnh tay ra ngoai. Trong khi cham rai
hit vao, hay tap trung tAm tri vao nhiing ngén c4i bang

cdch huéng tam tri ngang qua phdi va tuyé&n phia trude
cha truc giita hai cdnh tay.

<54
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12. Xoay théan sang phdi dé ddn Khi cia phia trdi
(Hinh 1-11)

Xoay than hoan toan sang phai. Trong tdm cia cd
thé dat 1én ban chan phai. Cong canh tay phai va dat
nhitng ngén tay lén huyét Trung Pha & phia trai. Chan
trai, bude mot budc sang trii.

13. Dén Khi doc theo Thii Thai Am Phé Kinh trdi
(Céc hinh 1-12,1-13)

Hinh 1 - 12

Hinh 1 - 11

. .
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Hinh 1 - 14
Hinh 1 - 13

Trong khi tif tif thd ra, hdy cham rai quay than sang
trai. Péng thoi, ban tay phai dan Khi doc theo kinh lac,
va nhitng huyét vi phai duge doc nhdm.

14. Pua ban chén phdi vé vét ban chén trai (Cac hinh
1-13,1-14).

Khi Khi da dugc din dén Thiéu Thuong (L. 11), dua
ban chén phai v& bén ban chan trdi. Trong khi hit vao
sau, hay dua hai cdnh tay 18n va xoay than sang phai.
Trong lugng cia co thé chuyén sang chén phdi. Ban
chén trdi budc mét bue sang trai, va cdc ngén tay phai
tré v& huyét Trung Phd. Trong khi thd ra, hay bit dau
din Khi & kinh lac tr4i nay va din Khi hai 1an theo né.

A543
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Hinh 1 - 15

Hinh 1 - 16

15. Dén Khi theo Thii Thdi Am Phé Kinh phdi. (Cde
hinh 1-15,1 - 16)

Trong khi hit vao hdy xoay than hoan toan sang
trdi. Pua ban chan phai vé bén ban chan trai. Chuyén
sdc ning cia co thé sang ban chan trdi va ban chan
phdi buéc mot bube sang phai. Nhimg ngén tay trai
phai cham huyét Trung Pha phai (L. 1). Trong khi tir
tir thé ra, hay xoay than sang phai. Cung lic d6, ban
tay trdi din Khi theo Thi Am Ph& Kinh phdi, trong
khi nhitng huyét vi dugc doc nhdm. Dan Khi theo kinh
lac phai hai lan.

U R,
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A i

Hinh 1 - 17

16. Pua hai tay lén va hit vao (Hinh 1. 17)

Khi ban tay trai duge dua dén huyét Thiéu Thuong
(L. 11) phai, hay chuyén dich ban chéan trai cho dén
khi hai ban chan cdch nhau bing tdm hai vai. Pua hai
canh tay lén theo vong cung bén trén dau déng thai
hit vao sau.

45
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Hinh 1 - 18

17. Ddn Khi dén trusc phoi va dan chéo H6 Khdu
(gita ngén cdi va ngén tré) (Hinh 1 - 18)

Dubi thdng nguoi, dung hai ban tay didn Khi dén
truée phdi. Chédp hai ban tay vao nhau giita cdc ngén cai
va cac ngon tré. Tu tir thd ra trong khi thuc hién déng
tac nay.

18. Huyét Ligt Khuyét (L. 7) va huyét Thuong Duong
(L1 1) (Hinh 1 - 18)

Sau khi dan chéo hai ban tay, ngén tré tién tir Liét
Khuyét dén Thuong Duong. Trudc tién, hdy thuc hién &
phia trai véi ngén tré phai. Sau d6, thuc hién & phia phai
v6i ngén trd trai. Hit thé binh thudng. Phé Kinh sé két
ndi véi Pai Trudng Kinh tai cdc huyét Thuong Duong.

oy o
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Thd DUong Minh Pai Trang Kinh

< Con duong cua Khi: (Hinh LI - 1)

Thi Duong Minh Pai Trang Kinh xuit phét tif mi
gdc phao ngén tay trd (Thuong Duong LI. 1) chay lén
trén, doc theo phia ngoai xuong ngén tré va ngang qua
huyét Hiép Coc (LI. 4), tién 1én doc theo phia trude cta
canh tay d€ dén diém cao nhit cla vai 1a huyét Kien
Ngung (LI. 15). T Kién Ngung, kinh nay tién lén dé
gap huyét Pai Chuy (D. 14) réi vuon dén héc bén trén
xuong don. C6 hai nhdnh cta kinh nay néi 1én. Nhanh
bén trong ti€n vao nguc va két néi véi phéi. Ngang qua
co hoanh, né ti€n vao dai trang. Khi tir dai trang két
thic tai huyét Thugng Cy Hu (S. 37). Nhanh thudc bé
mit thi tir hdc bén trén xuong don tién lén c§, ngang
qua md va di vao lgi cia ham rang dudi. Sau d6, né uén
quanh méi trén va ngang qua kinh lac d6i dién ¢ diém
gita mili va moi trén. T d6, kinh lac trai tién sang
phai va kinh lac phai tién sang trai; hai kinh lac chay
theo hai bén mai (Nghinh Huong LI. 20) noi Pai Trang
Kinh két ndi véi Tuc Duong Minh Vi Kinh. Khi tai
huyét Nghinh Huong ti&€n qua mii, lan tda khdp lusi va
ngang qua hai tai.

Chi dinh diéu tri.

Nghet miii, chdy méu cam, viém hong, chdy nuéc miai,
dau bung, tiéu chay, t4o bén, dau nhic vai va canh tay.
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(20) Nghinh Huong (1) Thuang Duong (LI%

g

.
.

Hinh LI - 1
Thi} Dudng Minh Dai Trang Kinh
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Luu y:

Tap trung vao diéu hoa sy hit thd. Trong khi thd ra,
hay dan Khi tu diém xuat phat dén khuyu tay; trong
khi hit vao hdy dan Khi tir khuyu tay dén huyét Pai
Chuy. Kinh lac nay chay tir ban tay dén dau va gém c¢6
ca thay 1a 20 huyét vi. Hay ghi nhé diém xuit phat la
huyét Thuong Duong va diém két thic 1a huyét Nghinh
Huong. Ngoai ra, con ¢6 nhitng huyét khdc nhu Hiép
C8c, Khic Tri (LI. 11) va Kién Ngung (LI1. 15). Ban c6é
th€ doc nhdm tén cla cdc huyét vi trong khi dan Khi
doc theo kinh lac.

< Dinh vi nhitng huyét quan trong: (Hinh LI - 2)

1. Thuong Duong: M{ sau ngén tré phia ngén cai,
khodng 0,1 thén phia sau géc méng tay.

4. Hiép Cdc: Chd hé khau®™ tay, khodng gin tam cta
d6t xuong thi hai cia ban tay.

11. Khiie Tri: Chd khuyu tay, ngay dau lan chi.

15. Kién Ngung: Ngay khdp vai va xuong cdnh tay, &
gitta phan trén cha co tam gi4c.

20. Nghinh Huong: trong hdc mii, ¢ tdm cla mat
ngoai cta hai 16 mii.

(*) K giita ngén tay tréi v6i ngbn tro
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Pai Chiy (D. 14)

Thuong Dudng

Khac Tri (LI, 11)

Hiép Coc (L!. 4)

Thuong Duang (LI. 1)

Hinh LI - 2 Thi Dudng Minh Bai Trang Kinh
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1. Xoay thén va dubi hai canh tay sang phdai (Hinh 2 - 1)

Xoay than va ban chén phdi 90° sang phai, déng thai
dudi hai canh tay sang phai. D4t ngén tré phai lén ngén
trd trai. Stc nang cla co thé don trén ban chan phai.
Ban chan tréi bude mdt bude ra sau. Hit thé binh thuong.

2. Quay sang trai dé dén Khi sang bén trdai (Hinh 2 - 2)

Tu tir xoay than va ban chan phai 135° va ban chan
trai 90° sang trai trong khi din khi doc theo kinh lac.

Luu y:

Trong khi thd ra, hay din Khi tir diém khéi dau cia
kinh lac dén khuyu tay.

Thuong Duong

Hinh 2 - 2
Hinh 2 -1
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Hinh 2 - 4
Hinh 2 - 3

Trong khi hit vao, hdy din khi ti khuyu tay dén
huyét Pai Chuy.

3. Vuon Pén Pai Chiry (Hinh 2 - 3)

Khi Khi da duge din dén Dai Chuy, hiay cong canh
tay trai lai. Xoay ban chén trai 45° sang trai. D4t ngén
tro trdi 1én ngén tré phai. Thd ra trong khi thuc hién
dong tdc nay.

4. Xoay thén sang trdi va ban chdn phdi budec mot
buoc vé phia truse (Hinh 2 - 4)

Trong khi thd ra, hdy xoay than déi chit sang tréi va
ban chan phai budc mét buse vé phia truée. Dudi thing
hai cénh tay ra phia truéc.
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Hinh 2 - 6

5. Quay sang phdi dé dén Khi sang bén phéi (Hinh 2 - 5)
Tl tir xoay thén va ban chan phai 45° sang phai dong
thoi dan Khi doc theo kinh lac d€ dén Pai Chiy. Dat ngén
tré phai lén ngén tré trai. Ban chan trai buéec mdt bude vé
phia truc. Mot 14n nita din Khi vao kinh lac trai.
Luu y:

Tuén theo chi ddn da néu & dong tdc 2.
Dén Khi hai 1an cho méi bén cda than.

6. Xoay than va dua cdic ngén tay vao nhau (Cdc hinh
2-6,2-7)

Xoay than va ban chan phdi 90° sang phai. Chuyén
dich ban chan phai sao cho hai ban chan ¢6 cing tam

~
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Hinh 2 - 8

rong cha hai vai. Trong khi hit vao, hiy dua hai cdnh
tay 1én va hudng cdc ngén tay vao nhau.

7. Cham Daqi Chiy (Hinh 2 - 8)

Trong khi thd ra, hiay ha hai ban tay xuéng dé cham
Pai Chuy.

8. Chuyén doéng Pai Chiy trong khi cui ddu xudng
réi ngdng lén nhanh (gat dau) (Hinh 2 - 8)

Giilr than that thing. Cii dau xudng rdi ngéng lén
nhanh. Hit thé binh thudng.
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Hinh2 -9 Hinh 2 - 10

9. Chuyén déng Pai Chiy trong khi ddu ngdng cao
(Hinh 2 - 9) :

Giit than that thdng. Ngang cao diu. Hit thd binh
thudng. Thuc hién cic dong téc (8) va (9) séu lan.

10. Chuyén dong Dai Chuy trong khi quay ngu sang
trai (Hinh 2 - 10)

Xoay than sang trai v cong hai diu gdi lai. Thing
hai d4u géi va huéng khuyu tay trai xuéng dudi va khuju
tay phai lén trén.

11. Chuyén déng Dai Chity trong khi quay sang phdi
(Hinh 2 - 11)



e -

Hinh 2 - 11

Hinh 2 - 12

Xoay than sang phai va cong hai d4u goi. Thing hai
dau gdi, huéng khuyu tay trai lén trén va khuyu tay
phai xudng duéi.

Luu y:

Cac dong téc (10) va (11) phai chuyén ddng moi khép
cha co thé.

Hit thé binh thutng trong khi thuc hién cdc dong tac
luyén cong nay.

12. Xoay Pai Chity sang hai bén (Céc hinkh 2 - 12, 2 - 13)

Gilt co thé thdng dung. Hai ban tay vin dit trén
Pai Chay. Quay dau sang trdi va phai siu lan. Hit
thd binh thudng.
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Hinh 2 - 13 Hinh 2 - 14

13. Dén Khi dén héc bén trén xuong don (Hinh 2 - 14)

Chuyén hai ban tay tir Pai Chiy dén héc bén trén
xuong don. Hit thd binh thudng.

Luu y:

Trong khi xoay tron hai cdnh tay, hay thu gidn cédc
khép cha hai vai, khuyu tay, c¢d tay va cdc ngén tay.

14. Xoay tron hai canh tay ba ldn (Hinh 2 - 14)

Céc ngén tay cham héc bén trén xuong don, xoay
tron hai canh tay tu phia tru6e ra phia sau ba lan. Hit
thd binh thudng.
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Hinh 2 - 15 Hinh 2 - 16

15. Tz héc bén trén xuong don, hay dan Khi vao thén
(hinh 2 - 14)

Trong khi thd ra, hidy tha hai ban tay xudng. Tap
trung tdm tri vao cg thé.

16. Tién xubng dé két néi véi phéi (Céc hinh 2 - 14, 2 - 15)

Trong khi thd ra, hai ban tay vuon dén phdi. Dimg lai,
tap trung tam tri vao phdi trong khi phdi dang hit vao.

17. Khi ngang qua co hoanh va di vao rudt gia
(Hinh 2 - 15)

T phdi, ha hai ban tay xuéng. Khi ngang qua co
hoanh va di vao rudt gia. Thd ra trong khi thuc hién
dong tdc nay.

.



Hinh 2 - 17 Hinh 2 - 18
18. Tién xudng phia dudi dé gap Thugng Cu Hu (Hinh
2-16)

Hit vao siu va vuon ngudi 1én mot chit. Trong khi tir
tir thé ra, hiy cong minh ra phia trugc va chuyén hai
ban tay dén huyét Thugng Cu Hu (S. 37)

19. Cong hai ddu géi va giiz Khi (Hinh 2 - 17)

20. Thdng ngudi lén va dua hai canh tay lén trén déu.
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Hinh 2 - 19 Hinh 2 - 20

21. Rét Khi vao hée bén trén xuong don (Hinh 2 - 19)

Trong khi thé ra, hay ha hai ban tay xuéng hoc bén
trén xuong don.

22. Ban tay trdi cham huyét Nghinh Huong phdi. (Cdc
hinh 2-20,2-21)
Ban tay trdi tién 1én trén, doc theo c§ va nhan trung®

d& dén huyét Nghinh Huong phai (LI. 20), sau dé trd vé
v6i vi tri ban dau. Hit thé binh thudng.

{*) Chd 1dm giira mdi trén va dudi mai.



Hinh 2 - 21

Hinh 2 - 22 Hinh 2 - 23

23. Ban tay phdi cham huygt Nghinh Huong trdi
(Hinh 2 - 22)

Ban tay phai tién 1én theo con dudng cla kinh lac dé
dén huyét Nghinh Huong trai rdi sau dé trd vé véi tu
th& ban diu. Hit thd binh thudng.

24. Dung cdc ngon tay mdt xa sdu lan huyét Nghinh
Huong (Hinh 2 - 23)

Bit chéo ngén giita v6i ngén tré va dung chung dé
mét xa sdu lan huyét Nghinh Huong (LI. 20). Ban sé c6
cam gidc dau nhic d6i chat. Hit théd binh thudng.
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Tdc Duong Minh Vi Kinh

¢ Con duong cia Khi: (Hinh S. - 1)

Tic Duong Minh Vi Kinh xuat phat tif mét bén miii,
chay qua tai va ngang qua lugi. Tién 1&n doc theo séng
mii va vao géc bén trong mét, noi n6é gap huyét Tinh
Minh (B. 1) va két ndi v6i mit. Sau dé, né tién xudng
huyé&t Pau Duy (S. 1), Ha Quan (S. 2) va Thira Tuong (R.
24). Kinh nay chay doc theo mét bén phia sau, ngang
qua phdn duéi cia m4 tai huyét T Bach (S. 5) va huyét
Cu Liéu. Tién lén tu phia trude tai, né vuon dén Pai
Nghinh (S. 8). Tt T& Bach, né chay xuéng Khi X4 (S. 11)
bing cidch ngang qua Nhon Nghinh (S. 9), va huéng ra
phia sau dé giap DPai Chuy (D. 14). Quay ra phia truéc,
né tién vao hdc trén xuong ddn, noi Tie Duong Minh Vi
Kinh t4ach thanh hai nhanh. Nhénh bén trong chay xudng
tir hdc trén xuong don (supraclavicular fossa). Tac Duong
Minh Vi Kinh di ngang qua cd hoanh, tién vao da day,
¢d quan tuong dng véi nd, va két ndi véi 14 lach. Kinh
lac nay tién xudng va vao Khi Xung (S. 30). Nhanh bé
mat thi tién xuéng dudi ngang qua nim va. N6 xubng
canh rén va tién vao Khi Xung. Hai nhdnh gip nhau tai
Khi Xung. Chay xudéng doc theo mit truéc cla cing
chan trén, né vuon d&n diu géi. T d6, né tiép tuc tién
xubng doc theo tuyén truéc cha mét bén xuong chay dé
dén Xung Duong (SN 42). Ti¥ Xung Duong, kinh nay
vuon dén mat bén clia dau ngén chan tha hai (Lé Doai
S. 45). Tai Tae Tam Ly (S. 36), mdt nhénh cda kinh lac
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nay néi 1én va két thac tai mt bén cia ngén chan giia.
Tir Xung Duong c¢6 mt nhanh khéc néi 1én va két thic
& dau ngén chan céi (An Bach Sp. 1), phia bén trong chd
gdc méng, ndi ¢6 két ndi véi Tic Thai Am Ty Kinh.

Hinh S. 1. Tic Duong
Minh Vj Kinh

[ (42) Xung Duong K
</ (S. 42)



Chi dinh diéu tri:

Nhuc phia truée ddu, viém hong, truéng bung, biéng
an, tidu chay, dau nhic & lung dusi va hai ddu géi, soi
bung, viém da day man tinh, loét da day t4 trang, viém
dai trang man tinh, thi€u méu va cao huyét 4p.

Luu y:

Khi mét xa mit, ban sé cam thdy déi chit dau nhic
va cing. Vay trudc khi m4at xa, ban hay thoa kem 1én da
mit dé cho né dugc tron tru, mém mai, va giip cho viéc
madt xa duge thoai mai hon. Hay tdp trung vao viéc diéu
hoa sy hit thé. Khi dau Pai Chuy (D. 14), hdy nhdm mat
lai va xoa mdt cach tir t6n. Nhimng ai bi cao huy&t ap
hosc dau d6t séng cd thi phai xoa Pai Chuy mot cach
nhe nhang hon. Kinh Vi chay tif ddu dén ban chan. Hay
ghi nhd nhitng céi géc cta ba nhanh kinh nay (héc trén
xuong don, Tdc Tam Ly va Xung Duong), diém xuit
phdt 1a P4u Duy, diém két thic 1a Lé Poai, Khi Xung
va Xung Duong.

Dinh vi nhitng huyét quan trong: (Hinh S - 2)

1. Pau Duy: Diém giita ctia dudng dudi trong mat.

2. Ha Quan: Du6i Dau Duy, chd 16m & dudi trong mét.

5. T\t Bach: Phia sau géc cia ham duéi, trén ria sau
ctia cd nhai, noi 16m xudt hién khi m4 phdng lén.

6. Cu Liéu: Mot d6t tay phia truéc va bén trén géc
du6i cta ham duéi, nai cg nhai khit lai khi nghién rang.
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Khuy€t BGn (5. 12) ¥

$-Tic Tam Ly (S. 36)
< Thugng Cy Hu (S. 37)

e Dai Nghinn (5. 8) L& Doal
?

‘oD
?Hssg Buy 5. 1)
)' a uan(\g‘\‘)

) ""-',' P
'
-~

AN
*;\( Tu Bach (S. 5)
<" Gy Lidu (S. 6)
¥ Nhon Nghinh (S. 9)

Hinh S. 2. Tuc Duong Minh Vj Kinh
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8. Pai Nghinh: 0,5 thén phia sau dudng téc tran, tai
g0c tran.
9. Nhon Nghinh: Giita ¢§ hau do ra 1,5 tac.
11. Khi Xa: O duong bién phia trén ciia diu xuong
don, giita dau dc va dau don cta co (¢ don chim.
30. Khi Xung: Niam théon dudi rén, ngoai huyét Khic
Cét 2 thon.
36. Tic Tam Ly: Dudi ddu goi ba thon, phia ngoai éng
xuong.
37. Thugng Cu Hu: Ba thén dusi Tdic Tam Ly.
39. Ha Cu Hu: Sdu thén dudi Tuc Tam Ly.
42. Xung Duong: G diém cao nhét cda lung ban chan.
45. Lé Poai: Trong phao méng ngén céi phia ngoai,
cach méng 0,1 thon.

Hinh 3 - 1 Hinh 3 - 2



1. Mdt xa 6 lan huyét Nghinh Huong bing khop dot
. hai ngén tay cai (Hinh 3 - 1)

bat cac khdop dét hai ngén tay cai 1én huyét Nghinh
Huong va méat xa 6 lan huyét nay. Hit thd binh thuong.

2. Mdt xa 6 lan huyét Tinh Minh bdng cdc ngon tay
(Hinh 3 - 2)

P4t cdc ngén tay gitta 1én ngén trd va dung ching dé
mét xa 6 1an Tinh Minh (B. 1). Ban sé& cdm thdy déi chuit
dau nhuc.

Hinh 3 - 4

Hinh 3 -3

3. Dung cdc ngén tay dé€ mdt xa 6 lan huyét Pdu Duy
(Hinh 3 - 3)
Mat xa huyét DPau Duy bing phuong phép da néu.
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4. Mat xa mgt sdu ldn (Hinh 3 -4, 3 - 5)

Sau khi mat xa huyét Dau Duy, nhitng ngén tay tién
doc theo dudng cta kinh lac cho dén huyét Pai Nghinh.
Dung hai gan ban tay mat xa 6 1an doc theo nhimng con
dudng caa kinh lac. Hit thd binh thudng.

/
T Bach (S.5)

\l.
Nhon Nghlnh( 9/ p
(S. 6) “,..‘

Kthg(S 1@

Hinh 3 - 6

Hinh 3 = 5

5. T mat tien xubng huyét Khi Xd (Hinh 3 - 6)

Céc ngén tay chay xudng doc theo cde con dudng cha
kinh lac dé dén huyét Khi X4 (S. 11) va tién ra sau d&
cham huyét Pai Chuy (D. 14). Hit thé binh thudng.
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" Dai Chy (D. 14)

Hinh 3 -7

6. Xoay tron huyét Pai Chity 6 lan (Hinh 3 - 7)

Céc ngén tay cham huyét Pai Chuy. Hay xoay tron
d4u va huyét Pai Chuy 6 1an theo chiéu kim déng hd va
6 1an ngugc chiéu. Hit thd binh thudng.

7. Tién dén héc trén xuong don va xoay tron hai canh
tay 6 lan (Hinh 3 - 8)
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Hinh 3 -8 Hinh3-9

Chuyén hai ban tay tif huyét Pai Chuy dén héc trén
xuong don. Xoay tron hai c4nh tay 6 lan. Tai héc trén
xuong don, kinh vi tich thanh hai nhénh. Truéc tién, ban
hay dan Khi vio nh4nh bén trong; sau d6 din Khi vao
nhénh bé mit.

8. Dén Khi ngang qua co hoanh, tién vao da day va
két néi véi ld lach (Hinh 3 - 8)

Tir héc trén xuong don, hai ban tay chuyén xudng
phia duéi, ngang qua co hoanh, réi dén da day va sau dé6
két ndi véi 14 lach.
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Hinh 3 - 10 Hinh 3 - 11

Luu y:

Hai ban tay khi da d4n Khi dén da day thi phai dimg
lai trong chdc 14t, sau d6 din khi tién xudng dudi dé két
ndi v6i 14 lach. Thd ra trong khi thuc hién déng tac.

9. Tién xuéng Khi Xung (Hinh 3 - 10)

Hai ban tay dan Khi xuéng huyét Khi Xung (S. 30).
Trong khi hit vao, hay tdach hai ban tay sang hai bén.

10. Cong hai ddu géi va giit Khi (Céc hinh 3- 11, 3 - 12)

Trong khi thé ra, hay cong minh vé phia truéc va
ngdi x6m. Xde rdng cic ngén tay. Hay tudng tugng hai
canh tay ban dang 6m mdt qua béng 16n.



Hinh 3 - 12

Hinh 3 - 13

11. Thdng nguoi va dua hai cdnh tay lén trén déu
(Hinh 3 - 13)

Trong khi hit vao sau, hay ti tit vuon thing nguoi 1én
v6i hai canh tay chdm rai nhac qud béng tudng tugng
lén trén dau.

12. Mét xa mdgt 3 lan (Cdc hinh 3 -5, 3 - 13)

Trong khi thé ra, hiy ha hai ban tay xuéng mat. M4t
xa mit 3 1an doc theo cdc dudng cha kinh lac. Hit thé
binh thuong.
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Hinh 3 - 14 Hinh 3 - 15

18. Khi trong hai nhdnh cia kinh lac gdp nhau tai
huyet Khi Xung (Céc hinh 3 ~ 14, 3 - 15)

Trong khi chidm réi thd ra, ti mat hai ban tay tién
xudng theo cdc con dudng cia kinh lac dé dén huyét
Khi Xung, noi hai nhanh cla kinh lac gip nhau. Nham
hoa tron Khi, hai ban tay phéi v& ba vdng truéc khung
xuong chau, Hit thd binh thudng.
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(45) Le Dodi (S. 45)
e/

Hinh 3 - 16 Hinh 3 - 17

14. Vuon dén mdt bén héng cia ngén chén thi hai
(cdc hinh 3 - 16, 3 - 17)

Nhéc hai vai va hai gét chan 1én d6i chit trong khi
hit vao sau.

Trong khi tif tit thé ra, hdy cdi gap va ddng thoi ddn
Khi tir huyét Khi Xung xuéng dudi, doc theo cdc con
duting cha Kinh Lac. Khi phai duge din dén L& Poai (S.
45) & mat hdng cla ngén chan thy hai. N&u khong thé
cham dén céc ngén chan thi ban hay hinh dung 13 dang
cham vao ching.

2.7



Hinh 3 -~ 18

Hinh 3 ~ 19

15. Ldp lai nhitng déng tdc cia cdc bude (10), (11),
(12), va (13). (Céc hinh 3 — 18, 3 - 19).

/TN

(36) Tac Tam Ly (S. 36)

Hinh 3 - 20



16. Cham dén Tuc Tam Ly (S. 36) (Hinh 3 - 20)

Ti€p d&n, hay chuyén hai ban tay xudng phia dudi,
doc theo céc con dudng cia kinh lac, d€ d€n huyét Tic
Tam Ly (cac hinh 3 ~ 18, 3 - 19). Ngung lai. Trong khi
thd ra, hay ti€p tuc chuyén hai ban tay xudng duéi doc
theo nhitng nhdnh cda kinh lac.

17. K&t thuc tai mdt hong cia cdc ngéon chén thit ba
(Hinh 3 - 21)

K&t thic tai mit héong cia cdc ngén chan thd ba
trong khi thd hét khi ra.

Hinh 3 - 22

Hinh 3 - 23



18. Ldp lai nhitng déng tdc trong cdc bude (10), (11),
(12) va (13) (Cace hinh 3 ~ 22, 3 - 23)

19. Tién xudng huyét Xung Duong (S. 42) (Céac hinh 3 - 24,
3 -25)

Trong khi thé ra, hai ban tay dan Khi doc theo con
dudng dén huyét Xung Duong, noi ¢6 mot nhanh cla
kinh lac néi lén.

90. Kot thic tai huyet An Bach (Sp. 1) (Hinh 3 - 25, 3 - 26)

Trong khi thd ra, hay dan Khi doc theo nhénh cia
kinh lac va két thac tai huyét An Bach, phia bén trong
ngén chén cai cach duéi méng 1 cm, noi né két noi véi
Tac Thai Am Ty Kinh.

42) Xung D S.

Hinh 3 - 24 Hinh 3 - 25 Hinh 3 - 26
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TdGce Thai Ty Kinh

< Con duong cia Khi: (Hinh Sp. - 1)

Tac Thax Am Ty Kinh xust phét tit diu ngén chan
cai (huyét An Bach Sp 1), chay lén theo tuyén giita clia
ban chén, ngang qua ¢ chan dé& dén cdng chan. Tai day,
kinh nay tién theo mit sau cha xuong chay, ngang qua
va tién ra phia truée cha Tuc Khuy&t Am Can Kinh. Tuc
Thai Am Ty Kinh ti€n dén huyét Am Ling Tuyén (Sp.
9) ngang qua tuy&n giifa phia trudc ctia ddu géi va dui dé
vao bung. Tai huyét Xung Mon (Sp. 12), né tdach thanh
hai nhdnh. Nhdanh bé mit tién 1én dén huyét Pai Pao
(Sp. 21). Nhanh bén trong tién vao 14 lach, c¢ quan cé
lién quan dén né, va két ndi véi da day. Tir d6 kinh nay
di 1én, vuot qua cd hoanh, ngang qua nguc va chay doc
theo mdt bén clia thuc quan. N6 tién vao miéng, két ndi
v6i hai tai va téa khdp ludi. Nhanh tit da day tién lén
phia trén qua co hoanh va dd vao tim, noi né két néi véi
Thi Thi€u Am Tam Kinh.

Chi dinh didu tri:

Ué€ oai, biéng a&n, nén mia, truong bung, tiéu chay,
viém gan méan tinh, viém loét da day t4 trang, thigu
mau, dau nhic doc theo kinh lac.

Luu y:

Trong khi luyén cong, hiy tap trung vao viéc diéu
hoa sy hit thé va lam chi sy thing bang. Nhimg ngudi
trong buée dau luyén cong phai tap luyén d€ lam chd
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_ (21)BaiBao/
“1(Sp. 21)

(1) An Bach (Sp. 1)

Hinh Sp - 1. Tic Th4i Am Ty Kinh



tdm di€m cha trong luc co thé. Didu nay cé thé cing cd
trung tam ki€m sodt su thang biing cia tiéu nao.

D&i véi moi Tic Am Kinh thi truéc tién ban hay dan Khi
theo nhanh bé mét rdi sau d6 méi theo nhanh bén trong.

Kinh Ty chay tir ban chan dén nguc. Tai huyét Xung
Mon (Sp 12) va da day, ¢6 hai nhanh cta kinh nay néi
Ien. O hai nhanh nay, c6 tat ca l1a 21 huyét vi. Hay ghi
nhd huyét xuat phat 1a An Bach va huyét két thic 12 Pai
Bao (Sp. 21), déng thoi ciing ghi nhé Tam Am Giao (Sp.
6), Am Lang Tuyén (Sp. 9), Xung Mén (Sp. 12) va Chau
Vinh (Sp. 20). Ban ¢é thé doc nhdm tén cla nhung huyét
vi khi dan Khi ngang qua chung.

Dinh vi nhing huyét quan trong: (Hinh Sp - 2)

1. An Bach: Phia bén trong ngén chén céi, cach dudi
moéng 1 cm.

6. Tam Am Giao: Mi mit c4 trong do 1én 3 tdc, mé
xuong éng quyén.

9. Am Lang Tuyén: Duéi dau géi phia trong, noi ¢6
lom ndm & ria phia sau cGa xuong chay va co sinh déi
(gastrocnemius muscke).

12. Xung Mén: O bén dong mach xuong dui, ngang
tAm ria trén cda khép xuong mu.

20. Chau Vinh: Pau vi do ra hai tdc 1én hai xuong
suon.

21. Pai Bao (Sp. 21): T ndch do xuéng 3 tdc
ngang hdng.
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/ ‘R{Ehau Vinh (Sp. 20)
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Am Lang Tuyén (Sp. 9) | ?
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| Xung M6n (Sp. 12)

Kn Bach (Sp. 1)
Hinh Sp - 2. Tc Thai Am Ty Kinh
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Hinh 4 - 2

Hinh 4 -1
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1. Quay than sang trdi va ddn Khi doc theo tuyén
kinh lac 6 bén trai (Cac hinh 4-1,4-2,4-3)

TU tut thé khom minh, hay tir tit thng ngudi 1én.
Quay than sang trai. Xoay ban chan phai 45° va ban
chan trai 90° sang trai. Nhéc canh tay trai va cing trai
1én. Déng thdi dudi cdnh tay phai vé phia diém xuét
phat 13 huyét An Bach & phia trai. N&u ban tay khéng
thé vuon dén diém d6 thi phai huéng sy tip trung vao
né. Dan Khi di 1én phia trén, doc theo kinh lac. Hit vao
trong khi Khi dugc dén lén trén.

Hinh 4- 3

/

Hinh 4 - 4

Py



2. Dén Khi doc theo bén trdai va chan trai buée mot
budc ra phia sau (Hinh 4 - 4)

Khi Khi duge din lén bén trén dau géi, chan tréi
bude mot bude ra phia sau. Ban tay phai van tiép tuc
dan Khi 1&n phia trén. Ngung lai sau khi Khi da duge
dAn vao huyét Xung Mon (Sp. 12). Tiép tuc dan Khi di
1én doc theo kinh lac. Hit vao trong toan bd tién trinh.

Hinh 4 -5

3. Dan Khi doc theo bén trai dé dén huyét Dai Béao
(Hinh 4-5)

Khi Khi da d&n huyét Chau Vinh (Sp. 20), xeay than
d61 chat sang trai dong thoi daAn Khi d&én huyét Pai Bao
(Sp. 21). Dén diém nay, ban hdy ngung hit vao. Sau do,
xoay than vé tu thé ban dau va ti tif budng canh tay trai
xudng trong khi thd ra.
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4. Dén Khi doc theo bén phdi va bude mét bude ra
phia sau bing ban chan phdi (Hinh 4 - 6)

Trong khi thd ra, hay nhédc canh tay phai va cing
chan phéi 1én, sau d6 dudi cdnh tay tréi vé diém xuit
phat 1a huyét An Bach (Sp. 1). B4t dau hit vao va dan
Khi 1én phia trén doc theo kinh lac. Khi Khi duge din
lén trén ddu gdi, hay buéc mot bude ra sau bing ban
chan phai. Khi van tiép tuc di 1én.

5. Ddn Khi doc theo bén phdi dé dén huyét Pai Bao

Khi Khi da vuon d&n huyét Chau Vinh (Sp. 20), quay
ngudi doéi chit sang phai va ddng thoi din Khi dén
huyét Dai Bao (Sp. 21). Dén diém nay, ban hay thai hit
vao. Trong khi thé ra, hay xoay ngudi vé tu th& ban diu
va tif tir budng canh tay phdi xudng. Dan Khi hai ldn
doc theo kinh lac clia mdi bén.



Hinh4 -7

6. Xoay thén va dua hai canh tay lén (Cdc hinh 4 - 7,
4-8)

Trong khi thé ra va dua hai c4nh tay xudng va ra sau,
hiy xoay than sang phai. Trong khi hit vao, hay dan da
dua hai canh tay 1én tir tu thé xoay than sang bén né.
Chuyén dich ban chan phai dé cho hai ban chan cé cing
tAm rong véi hai vai.

<A%K 85



(12) Xung Mén (Sp. 12)

&

Hinh 4 - 10

7. Dén Khi tit cé hai phia (Hinh 4 - 9)

Trong khi thé ra dai hoi, hay gap minh, hai ban tay
cham céc huyét An Bach. Trong khi hit vao séu, véi hai
ban tay dan Khi lén phia trén doc theo cac tuyén kinh

lac, hay cham rii dudi thing ngudi 1én.

8. Tt huyet Xung Mén (Sp. 12), Khi tién vao bung

(Hinh 4 - 10)

Khi Khi d4 dén huyét Xung Mén, hiay diung lai.
Sau d6, trong khi hit vao, hdy tidp trung vao viéc

ddn Khi vao bung.

. P



Hinh 4 - 12

Hinh 4 - 11

9. Khi tién vao ld ldch va két nét vdi da day (Hinh
4-11)

Dan Khi 1én trén cho dén khi né tién vao la lach va
két ndi véi da day. Hit thd mot cdch tu nhién.

10. Dén Khi ngang qua co hoanh va tién doc theo thuc
quan (Hinh 4 - 12)

Trong khi hit vao sau, hai ban tay ngang qua co hoanh
va ti€n dén nguc, chay doc theo thuc quan.
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(26) Nhon Trung (D. 26)

Jd h \

g o ~ )

{(24) Thu aTuong (R. 24)
~——"]

Hinh 4 - 13

11. Dén Khi vao miéng (Hinh 4 - 13)

D4t hai ngén trdé & trén va dudi hai moi. Co xat lui
t6i 6 14n trong khi hinh dung Khi dang lan téa khép luai
va két ndi véi hai tai. Hit thd binh thuong.

12. Ndm giiz Khi va dén Khi & hai phia (Cac hinh 4 -
14,4-15,4-16,4-17)

Cong hai diu gdi va ndm giir Khi.

Thing ngudi 12n va dua hai c4dnh tay lén trén dau.

Dén Khi ra hai phia.

Lap lai cdc ddng téc (8) va (9) (cdc hinh 4 - 10, 4 - 11).



Hinh 4 - 14

Hinh 4 - 15

Hinh 4 - 16



Hinh 4 - 17

Hinh 4 - 18

13. Dén Khi luan chuyén vao tim (Hinh 4 - 18)

Sau khi ding lai trong chéc 14t, hai ban tay dan Khi
di lén tir da day. Hay dan Khi ngang qua cg hoanh cho
dén khi né luan chuy@n vao tim. Tai day, né két ndi véi
Tha Thidu Am Tam Kinh.



Tiic Thai Am Ty Kinh

.
.
.

Tiéu Trang Kinh T&m Kinh
/]\ - ib\
'%
Than Kinh Bang Ouang Kinh

Tam Bao Lac Kinh
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Thd Thi€u Am Tam Kinh

< Con duong cia Khi: (Hinh H - 1)

Tha Thiéu Am Tam Kinh xuit phat tif tim, ngang qua
co hoanh, két ndi véi ti€u trang. Sau khi tré vé vdi “hé
tim mach” (nghia 12 nhilng mach méu két néi tim véi
nhitng pha tang khdc), kinh mach nay chay doc theo
thuc quan trong khi két ndi véi hai méit, tién vao néo va
ngang qua hai tai. Th Thi€u Am T4m Kinh ti&n vao va
tda khdp ddu lugi. T “hé tim mach” né tién 1én phdi
phai, sau d6 phat trién sang mot bén va néi 1én tif nach
(huyét Cyc Tuyén H. 1). Tir 46, kinh nay chay theo mat
sau canh tay trén. Ngang qua huyét Thiéu Hai (H. 3) va
Thin Mén (H. 7), né6 vuon dén diu cta ngén tay ut
(huyét Thiéu Xung H. 9), noi né két néi véi Tha Thai
Duong Tiéu Trudng Kinh.

< Chi dinh diéu tri:

Kinh lac nay chd y&u duge ding dé chita tri nhimg
ching rdi loan cla hé than kinh va hé tim mach, nhu
chiing tim dap nhanh, nhip tim chdm, viém hong, mat
ngy, dau tdc nguc va vung ha sudn, dau nhic cdnh tay
va ngd khong yén gidc vi mdng mi.

Luv y:

Trong khi luyén cong, hiy tap trung vao sy didu hoa
tam tri, hit thd va sic manh thé 1y. Didu hoa tam tri ¢
nghia 1a lam cho tdm tri duge tinh lang va thu gidn;
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(9) Thigu Xung (H. 9)

Hinh H - 1 ,
Thi Thigu Am T&m Kinh

N
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diéu hoa hit thd c6 nghia 12 quan tdm dén sy nhip
nhang cua hit thd; diéu hoa siic manh thé 1y c6 nghia la
chuyén dong mot cach khoan thai diu dang. Kinh lac
nay chay ti nguc dén ban tay. Khi trong kinh lac phai
két ndi v6i hai mat va tién vao ludi. C6 tat cad 9 huyét
vi. Hay ghi nhé nhimg huyét xuadt phat va két thac (Cuc
Tuyén H. 1 va Thigu Xung H. 9), va cdc huyét Thi¢u Hai
(H. 3), Than Mon (H. 7).

Dinh vi nhing huyét quan trong: (Hinh H - 2)

1. Cuc Tuyén: Tai 6 nach, gita hai sgi gan.

3. Thiéu Hai: Tai khuyu tay cé l&n chi phia trong,
bén dau xuong hoing cdt.

7. Than Mén: Tai ngay lan chi tay, dang chd khdp co
ban tay. '

9. Thigu Xung: D4u ngén tay Gt, bén trong ché mi géc
moéng tay, cich méng lem.

Thén Man (H. 7) q
Thi€u Hai (H. 3) \___:':)k

Cyc Tuyén
% >

Thifu Xung —

Hinh H — 2. This Thi€u Am Tam Kinh.
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Hinh § - 2

Hinh 5 - 1

Hinh 5 ~ 4

Hinh § - 3
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1. Xudt phat ti tim va ddn Khi di xubng dé két néi
ven tidu trang (rudt non) (Cac hinh 5-1,5-2,5-3)

Trong khi hit vao, hdy dua hai ban tay l1én phia trén,
gan hai ban tay huéng lén trén. Trong khi thé ra, hay
huéng gan hai ban tay xudng va tir tir ha ching dén vi
tri cda rudt non.

2. DAdn Khi lén tim, hai mdt, vao ndo va ngang qua hai
tai (cac hinh5-4,5-5)

Trong khi cham rai hit vao, hay xoay hai gan ban tay
1én phia trén va tif tif nang hai ban tay 1én tim. Ti&p tuc
chuyén dong hai ban tay lén phia trén, doc theo thuc
quan, cho dén khi Khi két néi véi hai mét, di vao ndo va
ngang qua hai tai. Dung long hai ban tay mat xa 6 1an
hai m4t. Hit thd binh thudng.

. -

Hinh § - § Hinh 5 - 6

98 B,



3. Dén Khi vao miéng va lan téu dén dédu luai (Hinh 5
- 6)

Dat ngén tay tré doc theo moéi trén va méi dugi. Co
x4t lui téi 6 lAn. Dau ludi phdi 4p vao vom miéng, phia
sau rang cia. Hinh dung Khi dang lan tda vao dau luoi.
Hit thé binh thudng.

A

J ©

Hinh 5 - 7 Hinh 5 -8

4. Giz Khi trong hai tay va rét Khi vao tim (Cac hinh
5-7,5-85-9

Cong hai dau goi va giir 1ay Khi.

Théng ngudi lén va dua hai canh tay lén trén dau.

Ré6t Khi vao tim.
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Hinh 5 - 11 Hinh 5 - 12
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5. Ddn Khi sang hai bén dé vao nach va quay tron 3
ldn hai canh tay (Hinh & - 10)

Dua hai ban tay dén nach (huyét Cyc Tuyén H. 1).
Quay hai cdnh tay tif truéc ra sau 3 lan. Hit thé binh
thudng.

6. Dudi thing hai cénh tay va dua hai ngon it ra (Cae
hinh 6 —11,5-12)

Trong khi hit vao sau, hay dudi thing hai canh tay ra
hai bén dong thoi chum cac ngén tay lai, ngoai trif hai
ngoén at. Hay huéng tdm tri dén dau ngén ut bang cach
dan khi ngang qua nguc va tién theo kinh lac.

Hinh § ~ 13 Hinh § - 14
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7. Dan Khi doc theo kinh lac tréi (Hinh 5 - 13,5 - 14)

Xoay than hoan toan sang phai, ban chan huyét phai
budc mdt bude sang trai.

G&p canh tay phai va dat ngon tay Gt lén Cyc Tuyén
(H. 1) & nach.

Trong khi tu tit thd ra, hiy chdm rii xoay than sang
trai. Ddng thdi, ban tay phai din Khi doc theo kinh lac
trong khi ban doc nhdm nhitng huyét vi ngang qua.

Hinh 5 - 15

Hinh 5 - 16



8. Hit vao va quay sung phdi (Hinh 5 - 15)

Khi Khi di duge din dén huyét Thiéu Xung (H. 9),
hay dua ban chan phai vé bén ban chan trai. Trong khi
hit vao sau, hiay dua hai c4dnh tay lén va quay than sang
phdi. Trong lugng cia co thé chuyén sang ban chan
phai. Ban chan trdi buéc mot budce sang trai, va ngén it
phéi tré vé huyét Cuc Tuyén. Trong khi thd ra, hay dan
khi doc theo kinh lac tr4i hai lan.

Hinh § - 17

Hinh 5 - 18



9. Dén Khi doc theo kinh lac phdi (Céc hinh 5~ 16,5 - 17)

Trong khi hit vao, dua ban chan phéi vé bén ban
chan trdi. Chuyén sitc ning clia co thé sang ban chan
trai. Xoay than hoan toan sang trai va ban chan phdi
budc mot budec sang phai. P4t ngén at trai 1én huyét
Cuc Tuyén. Trong khi tir tif thd ra, xoay than sang phai.
DPong thai, véi ban tay trai, hdy din Khi theo kinh lac
va doc nhdm tén cac huyét vi. DAn Khi hai lan theo
kinh lac phai va cdc huyét vi.

Hinh §- 20
Hinh § - 19
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10. Dua hai canh tay lén va dén Khi di xuéng (Cac
hinh 5-18,5-19)

Khi ngén 4t trdi vuon dén mat gitta cla ngén Gt phdi,
hay dich chuyén ban chan phai d&€ cho hai ban chan c¢6
tdm rong bing hai vai. Trong khi ti tir hit vao, hay dua
hai cdnh tay 1én trén dau. Trong khi thé ra, hay dua hai
canh tay xudng duéi.

11. Xoay cdc ngon tay dé két néi véi kinh lac ké tiep
(Céc hinh 5§ - 20,5 - 21)

Hinh § - 21

Khi hai ban tay dat truée ngue, hdy cham huyét Thiéu
Xung trdi bing ngén ut phdi. Xoay cd tay trdi theo
chiéu kim dong hé va ngén ut phai cé thé cham vao
huyét Thigu Trach trdi (SI. 1). Lap lai déng téc nay v6i
huyét Thiéu Xung phai.
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Thi Thai Duong Tiéu Traing Kinh

< Con dudng ciia Khi:

Thia Théi Duong Tiéu Trang Kinh xuit phét ti mit
ngoai cia dau ngén Gt (huyét Thiéu Trach, SI. 1). T dé
né ti€n 1én doc theo mép bén phia sau cha canh tay dé
dén khép vai. Chay quanh bd vai, né gap huyét Dai
Chuy. Tai d6, kinh lac nay tdach thanh hai nhanh, mét
can v mdt sdu. Nhanh siu tién xuéng phdi dé két nsi
véi tim. Kinh lac nay chay ngang qua co hoanh, ti&n vao
tidu trang (rudt non). Khi tién dén Ha Cy Hu (S. 39).
Nhanh can thi tir hdc trén xuong ddn va chd 16m dudi
xuong go ma (huyét Quyén Liéu, SI. 18) tién 1én 8. §
ngoai huyét Thinh Pao va Thinh Cung (SL 19), né tién
vao tai. Mot nhdnh néi 1én tai huyét Quyén Liéu va tién
l1én huyét Tinh Minh (B. 1), ndi né két néi véi Tac Théi
Duong Bang Quang Kinh.

Chi dinh diéu tri:

Pau nhic & hai canh tay, viém hong, tiéu chdy man
tinh, nhitng ching rdi loan cAa dét séng ¢8, thi lyc kém,
dau ¢8 va ving xuong vai.

Luu y:

Trong khi luyén cong, hay tap trung vao viéc diéu
hoa su hit thé va siic manh cGa nhitng dong téc. Khi hai
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"_x¥(14) baj Chiy
N (D14)

/ (39) Ha Cy Hu (S. 39)

Y

(1) Thiéu Trach (S. 1) @/(»)Q

Hinh S1. - 1. This Thai Am Tiéu Trang Kinh



ban tay ddn Khi dén huyét Kién Trinh, hay thing va
gdp cdng chan chiu tai theo con dudng chir “M”.

Kinh lac nay chay tit ban tay d&n dau. N6 c6 cd thay
1a 19 huyét vi. Hiy ghi nhé huyét xudt phat 1a Thigu
Trach va huyét k&t thiac 1a Thinh Cung, nhitng huyét
khic 1a Duong Lao (SI. 6), Kién Trinh (SI. 9) va Quyén
Liéu (SI. 18).

Dinh vi nhitng huyeét quan trong: (Hinh SI. - 2)

1. Thiéu Trach: Tai ngén tay Gt phia ngoai gin méng.

6. Duong Lao: O d4u xuong tru. Khi gan ban tay
huéng vé ngue thi huyét ndy déng & khe xuong mit tda
trdn cia xuong tru.

8. Tiéu Hadi: Giita mém khuyu cha xuong tru va mém
trén 18i ciu (epicondylus) cGa xuong canh tay.

9. Kién Trinh: Chd dau hoing c6t gan xuong ba vai,
phia sau va dudi khép vai.

10. Nhu Du: Giap vai, noi khép giap vai phia sau,
ngay trén huyét Kién Trinh.

11. Thién Téng: Tai xudng giap vai, chd co vai, trong
hée & dudi xuong vai. ‘

17. Thién Dung: O phia sau géc cha ham du6i, noi cai
16m cla ria truée cia cd trc don chum.

18. Quyén Liéu: Duéi xuong mé, chd 16m cGa 8§ mit.

19. Thinh Cung: Giita g& hinh tai (nhi chau) va khép
ham duéi, noi ¢6 mot cdi 16m duge hinh thanh khi miéng
hoi h4 ra.
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Quy&n Liéu (S1.18)

Thiéu Trach -—— Tiéu Hai (St. 8)
e ~—~——

PN
¢ T

nign Tong (S1. 11)

Hinh SI. 2. Thi Thai Duong Tiéu Trang Kinh
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Hinh 6 ~ 1 Hinh 6 - 2

1. Xoay thén va dudi hai canh tay sang phdi (Hinh 6 - 1)

Xoay than va xoay ban chan phai 90° sang phai. Cung
lde d6, dudi hai cdnh tay sang phai. Pat ngén trdé phai
lén huyét Thiéu Trach trdi. Trong lugng co thé dén
trén ban chan phai. Ban chén trai buéc mot bude ra sau.
Hit thdé binh thudng.

2. Quay sang trai dé ddn Khi sang trdi (Hinh 6 - 2)

Tir ti xoay than sang trdi, ban chan phai xoay 135°
va ban chan trdi 90° sang trai trong khi din Khi doc
theo kinh lac.
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- JJ) Thiéu ‘7ch
)

(8. 1

)

Hinh 6 — 4

Luu §:

Trong khi thé ra, din Khi tir diém xuat phat dén
khuju tay. Trong khi hit vao, ddn Khi tif khuyu tay dén
huyét Pai Chuy. Khi Khi d4 duge dan dén huyét Kién
Trinh (SL. 9), dui thdng va gip cing chan phai 1én va
xudbng nhu tao hinh mét chir “M” trong khong khi.

3. Bén huyét Pai Chiy (Hinh 6 - 3)

Khi Khi da dugc dan dén huyét Pai Chuy, hay cong
cdnh tay trai lai. Dat ngén tré trai 1én huyét Thiéu
Trach phai. Cung lic nay hoi hit vao phai két thic.
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4. Quay sang trai va bude mot budc vé phia truse véi
ban chdn phdi (Hinh 6 - 4)

Quay than va ban chan trai 45° sang trai. Chan phai
budc mt bude vé phia trude. Thd ra trong khi thuc hién
dong tac nay.

5. Quay sang phdi dé dén Khi sang bén phdi (Hinh 6 - 5)

Trong khi dudi thing hai canh tay ra phia truéc, xoay
than va ban chan phdi 45° sang phai. Cung lac d6, ngén
tré trai phai dan Khi tién 1én theo con dudng cGa kinh
lac. Khi Khi da dugec din dén huyét Kién Trinh, hay
dudi thdng va gip cing chan trii 1én xudng hai 1an dé
tao thanh hinh mét chit “M” trong khéng khi.

Hinh 6 = 5
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Luu y:

Xem ghi chd ¢ dong téc (2).
Déan Khi hai 1an cho mbi bén than.

6. Xoay thén va dua cde ngén tré vao véi nhau (cde
hinh 6 -6,6-7)

Trong khi thd ra, than va ban chan phai xoay 90°
sang phai. Chuyén dich ban chén tréi sao cho hai ban
chan c6 cung tdm rong véi hai vai. Trong khi hit vao,
dua hai c4anh tay tit phia sau lén va chidp c4c ngén tay
vao nhau.

7. Cham huygt Pai Chuy (Cdc hinh 6 -8, 6 - 9)

Trong khi thd ra, hdy chdm réi buéng hai ban tay
xudng dé cham huyét Pai Chuy.




;\:
(14) bai Chuy (D. 14)

Hinh 6 - 11

Hinh 6 - 12



Hinh 6 - 13 Hinh 6 ~ 14

8. Chuyén déng huyet Pai Chuy, hit thé binh thuong
(Céc hinh 6-9,6-10,6-11,6-12,6-13,6- 14)

Cui va ngdng dau 6 lan.

Xoay than va ti chi sang trai va phdi 6 l1an. Xoay
huyét Pai Chuy 6 14n sang hai bén (xem cac dong téc
(8), (9), (10), (11), va (12) trong Pai Trang Kinh).

9. Dén Khi lén héc trén xuong don, xoay tron 3 lén
hai canh tay (Hinh 6 - 15)

Chuyén hai ban tay dén hdc trén xuong ddon va xoay
tron hai canh tay tir truée ra sau 3 lan. Hit thé binh
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Hinh 6 - 15 Hinh 6 - 16

thutng. X4dc dinh hai nhdnh cda kinh lac trbi 1en tai
diém nay. Din Khi vio nhénh bén trong.

10. Ddn Khi di xugng dé két ndi véi tim (Hinh 6 - 15)

Trong khi thé ra, hiy budng hai ban tay xudng dén
nguc va sau do dén tim, Ding lai trong chée 14t va sau
do, trong khi hit vao, hay huéng tam tri k&t ndi véi tim.

11. Din Khi ngang qua co honh vé tién vio rudt non
(Hinh 6 - 16)

Trong khi thd ra, bubng hai ban tay tif tim xubng,
ngang qua co hoanh, Khi tién vao rudt non. Ditmg lai
trong chc 14t vA tAp trung vao Khi trong khi thd ra.

7.3



(39) Ha cuH (s 39)

Hinh 6 - 17 Hinh 6 - 18

Hinh 6 - 18
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12. Khi di xubng d# gap Ha Cu Hu (Cac hinh 6 - 17, 6- 18)

Trong khi tif ton thd ra, hay cong ngudi vé phia trudc
va chuyé&n hai ban tay dén huyét Ha Cy Hu (S. 39)

13. Cong hai ddu géi va ndm giit Khi (cdc hinh 6 - 19,
6-20)

Hit vao trong khi tir tir thdng ngudi 1én va dua cdnh
tay lén trén dau.

Hinh 6 - 22

Hinh 6 - 21

14. Rot Khi vao héc trén xuong don (Hinh 6 - 21)

Trong khi thé ra, hay ha hai ban tay xudng trén héc
xuong don.
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Hinh 6 - 23

15. Dén Khi tién lén theo tuyén bé mdt va mdt xa
Thinh Cung (SI. 19) (Cac hinh 6 - 22, 6 - 23).

Hai ban tay tién len theo kinh lac 48 dén huyét Quyén
Lieu (S1. 18) va Thinh Cung (SI. 19) nei Khi tién vao hai vai.

Mat xa 6 14n huyét Thinh Cung. Tré vé huyét Quyén
Lidu va vuon dén Tinh Minh (B. 1) Noi Khi két néi vdi
Khi tai Tac Thai Duong Bang Quang Kinh.

Tac Thai Duong Bang Quang Kinh

< Con Duong ciia Khi: (Hinh B. - 1)

Tac Thai Duong Bang Quang Kinh xuit phat tit khée
mét trong (Tinh Minh B. 1), chay 1én tran va ngang qua
g6c chan may phia trong (Todn Tric, B. 2). N6 két hop

N
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(14) Dai Chiy (D. 1,‘4?::_ .




vdi huyét Doe Mach ¢ dinh dau. Chay xuéng phia duéi,
né vuon dén huyét Thién Tru (B. 10). Tu d6, kinh lac
nay tach thanh hai nhédnh. Nhdanh trong gap Pai Chuy
(D. 14). Hai nhénh dé, (mdt cdnh cot sdéng 2, 5 thén va
nhénh kia cach 3 thén) chay xuéng doc theo cot sbéng.
Tai ving thian, mft nhdnh ti€n vao khoang caa co thé
dé k&t néi véi hai than va co quan c¢é lién quan dén né.
Chay xudng tif ving than, nhinh nay gip nhénh kia tai
héc phia sau cha hai ddu goi (Uy Trung, B. 40). Tiép tuc
chay xudng doc theo mat bén cia xuong chay, kinh lac
nay vuon dén mat bén ctia ddu ngén Gt (Chi Am, B. 67).
Tit diém cudi 14 Chi Am, né ti&n xuéng duéi ban chan,
noi né k&t ndi véi Tac Thi€u Am Than Kinh.

Chi dinh diéu tri:

Vi Tide Thai Duong Bang Quang Kinh ti&n tir dau xudng
ban chan va cac phl tang c¢6 nhimg huyét vi cha chung &
ving lung, nén day 1 kinh lac quan trong nhét trong viéc
didu hoa céc chic nang cha pht tang. Cac huyét vi coa
kinh lac ciing dugc sit dung d€ chira tri ching dau nhdc
tai ddu, ¢, ving thit lung, ving xuong cung va nhing
khép tai cde chi dudi. Kinh lac nay c6 mot chic nang ca
biét 12 mang lai sinh luc cho thén, trdng duong va diéu
hoa chic nang cia bang quang. Né cing hiu hiéu trong
viée chiia tri chimg bat luc, xuit tinh s6m, bénh tri.

Luu y:

Trong khi luyén cong, hdy tap trung vao viéc mat
xa c4c huyét vi ¢ ddu. Hay gong cdc ca hiu mén va

TN
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;o Thién Try (B. 10)

<" Uy Trung (B. 40)

|

30&1 Lon {B. 60)

Thén Du(B.23) § |

Chi Am (B. 67)

Hinh B - 2. Tic Thai Am Bang Quang Kinh.
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¢¢ quan sinh duc va nghi€n rang trong khi nhac Khi
than lén.

Hay nhan thic rd vé con dudng cla kinh lac: Hai
nhanh ndi 1én tai huyét Thién Tru (B. 10), noi nhanh
bén trong ti€n dén dé gip huyét Dai Chuy (D. 14); sau
d6 hai nhénh gip nhau tai héc phia sau hai dau géi.
Hay ghi nhé diém xu#t phét va nhing diém & hai dau
cia kinh lac 1a huyét Tinh Minh va Chi Am, ngoai ra la
cac huyét Toan Truc (B. 2), Thién Tru (B. 10), Than Du
(B. 23), Uy Trung (B. 40), va Phu Ky (B. 52). Nhiing
huyét vi nay & vung lung.

Dinh vi nhiing huyét quan trong: (Hinh B - 2)

1. Tinh Minh: 0,1 thén bén trén khée mat phia trong.

2. Todn Tric: Chd sun goc chan may phia trong.

10. Thien Tru: Khoéng 1,3 thén canh huyét A Mén
(D. 15), phia sau dudng téc hay 6t, chd mé tée, dudi
huyét Ngoc Chdm.

Hinh 7 - 1

(1) Tinh Minh (B. 1)
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23. Thén Du: Tai khoang dot xudng that lung thu 2
va tha 3 (tdc dot song lung thit 14 do ra 1 tic rudi).

40. Uy Trung: Tai giita nhugng du gi (hdc phia sau
ddu goi), chd sun c¢6 mach nhay.

60. Con Lén: Ngoai nhugng chan, chd mét ca c6 sun.

67. Chi dm: Tai dau ngén chan Gt, mi géc méng
ngén chan.

Hinh 7 - 2

1. Hay madt xa huyét Tinh Minh va Todn Tric dé
c6 déi mdt sdng va tdm tri minh mén. (Cdac hinh 7 - 1,
7-2)

M4t xa 6 l4n huyét Tinh Minh. Tiép dén mit xa
huyét Toan Tric 6 14n. Trong khi mat xa, ban c6 thé
cam thay hoi dau nhte.
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Hinh 7 -3

9. Dén Khi dén dinh ddu, vao ndo va két néi vdi hai
tai (Hinh 7 - 3)

Hai ban tay tién lén doc theo kinh lac d€ dén dinh
dau. S dung hai ngén tay gitta dé mat xa huyét Bach
Hai (D. 20) 6 lan. Péng thdi, hinh dung Khi dang tién
vao ndo va k&t ndi véi hai tai.

3. Mat xa Thien Tru (B. 10) dé thu gian cdc gan va
lam théng sudt duong kinh lac (Hinh 7 - 4)

Mit xa huyét Thién Tru 6 l4n. Ban sé cam thay doi
ctat dau nhie va cdm gidc cing phéng. Didu nay giap
thu gidn cdc gin va lam thong sudt dudng kinh lac.
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Hinh 7 - 5
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4. Madt xa hép so va xoay tron huyét Pai Chuay (Cac
hinh 7-5,7-6)

Dung hai gan ban tay d€ m4t xa nhitng dung cta hop
so 6 1an tit huyét Toan Tric dén huyét Thién Tru. Tai
Thién Try, c6 hai nhanh cda kinh lac ni 1én. Nhanh phia
trong chay dén DPai Chuy. Xoay tron Dai Chuy 6 1an theo
chiéu kim ddng hd va 6 14n ngugc lai.

(14) Bai Chity (D. 14)

Hinh 7 - 6

5. Dudi rong hai cinh tay ra ngodi va huong hai gan
ban tay xuéng (Hinh 7 - 7)

Trong khi hit vao, dudi rong hai cénh tay ra ngoai va
huéng hai gan ban tay xudng. Trong khi thé ra, hay tir
tif cGi dap ngudi va xoay hai gan ban tay 1én trén.
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6. Cong hai cdnh tay, dat hai ban tay lén lung cang
cao cang tot, dubi thdng thén lén (Hinh 7 - 8)

Cong hai cdnh tay va dat mu hai ban tay lén lung,
cang cao cang tot. Dat hai ngén cdi va hai ngén tré lén
hai nhanh cda kinh lac. Trong khi hit vao, hay tir tir
thing ngudi 1én va chuyén cic ngén tay xudng phia dudi
doc theo cédc tuyén cta kinh lac.

7. Két néi Khi véi hai thdn va néng Khi & thdn lén
(Hinh 7 - 9)

Khi c4c ngén tay vuon dén huyét Than Du (B. 23) va
Phu Ky (B. 52), thi Khi két ndi v6i thin. Vao lic d6, hay



LS

(33) Thén Du (B. 23)

Hinh7 -9

Hinh 7 - 10

gong cac co bung, cac cd thude cd quan sinh duc v hau

mén, dong thoi nghién rang. Thuc hién ba lan. Hit th
binh thudng.

8. Dén Khi vao bang quang va ndng khi thdn lén
(Hinh 7 - 10)

Chuyén hai ban tay tif ving than dén viing bang quang
noi Khi tién vao bang quang. Mot 1an nita, gong céc co
bung, cdc co thude co quan sinh duc va hiu mén, dong
thi nghién ring. Thyc hién ba lan. Hit thé binh thudng.
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{40) Uy Trung (B. 40)

Hinh 7 - 11 Hinh 7 - 12

9. Dén Khi tién xubng theo con duong ciia kinh lac dé
dén huyét Chi Am (B. 67) (Cdc hinh 7-11,7-12,7 - 13)

Hai ban tay sau d6 quay tré vé than va tié€n xuéng
doc theo nhimg con dudng cta kinh lac dé dén cdc
héc phia sau hai d4u géi (Uy Trung, B. 40), noi hai
nhédnh cda kinh lac hgp thanh mét. Tir d6 hai ban tay
din khi doc theo tuyén cia kinh lac d€ dén diém
cudi la Chi Am.

Luu y:

Trong khi d4n Khi, hiy thd ra va tif tif cong minh.
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(67) Chi Am (B. 67)
w Hinh 7 - 14
Hinh 7 — 13

10. Cong hai dau géi va gii Khi (cac hinh 7 — 14, 7 - 15)

Hay théng than lén va dua hai canh tay 1én trén dau.

Hinh 7 - 15 Hinh 7 ~ 16

™
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11. Lap lai cdc dong tac (4), (5), (6), (7), (8), (9) (Céc
hinh 7,16,7-17,7-18,7-19, 7 -20).

Hinh 7 - 18

Hinh 7 - 19 Hinh 7 - 20 Hinh 7 - 21
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Hinh 7 - 23

Hinh 7 - 22
12. Ddn Khi xudng duéi hai ban chéin (Céc hinh 7 -
21,7-22,7-23)

Khi Khi da dugc din dén Chi Am, hay hinh dung Khi
dang ti&€n vao gan hai ban chan (huyét Diing Tuyén, K.
1), noi né két ndi véi Kinh Tac Thi€u Am Than.

Kinh TGc Thi€u Am Than
Con duong cia Khi: (Hinh K. - 1)

Kinh Tdc Thi€u Am Than xuit phét td mit trong
cia ngén chdn dt va chay xéo qua gan ban chin
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(Dang Tuyén, K. 1). Néi 1én tit phia dudi phan nhd
lén cda xuong hinh thuyén tai ving mu, kinh nay
chay quanh ¢6 chdn. Sau d6 né chay lén doc theo
mép sau cia cdng chan dé d&n Hoi Am (R. 1) biing
cdch ngang Am C6c (K. 10). Chay quanh co quan
sinh duc, kinh ndy tién lén phia trén theo mét tuyén
cdch 0,5 thon ké tif tuyén gitta clia than dén U Mén
(K. 21). Sau d6 né tién lén phia trén doc theo mot
tuyén cdch 2 thon ké tir tuyén gita ca than dé dén
Du Phi (K. 27). N8i 1én tir Hoi Am, nhénh bén trong
chay ra phia sau dé chay quanh hau mén. Ngang qua
Trudng Cudng (D. 1), né ti€n xa hon lén phia trén
doc theo cét sdng. Tai Ménh Mén (D. 4), né chay
vao thdn va ké&t néi véi bang quang. Tu than, né
chay lén doc theo bén bung, ngang qua co hoanh va
ti€n vao hai phdi, chay doc theo hai ¢ hong va két
thidc tai géc lusi. Khi di vao hai tai va lan téa 6 géc
1udi. TU mdi phoi xuat phdt mét nhanh cia kinh lac,
két ndi vdi tim va chay vao nguc dé két ndi véi
Kinh Thd Khuyét Am Tam Bao Lac.

CIi dinh diéu tri:

Su néi 1én bat thudng ctia sinh ning, hen suyén, viém
hong, hdi hép, cdu gdt, thi luc kém, u tai va khi€m
thinh, dau tic nguc va dau & vung ha sudn, cam gidc
noéng sot & gan hai ban chan, dau thit lung, bat lyc, xuit
tinh sém va viém tuyén tién liét.
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ng Tuyén (K. 1)

Hinh K — 1. Kinh Tdc Thi€u Am Thin
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Luu y:

Hay tap trung vao viéc dan Khi doc theo con duong clia
kinh lac va 1am chd tam diém trong luc cla cg thé nham
gitt thang bang. Kinh lac nay chay tir ban chan dén ngue.

Nhitng diém chinh:

1. Khi tién 1én, kinh lac nay chay quanh ¢8 chan.

2. P& dén Hoi Am, kinh lac chay quanh ¢ quan sinh
duc duéi khi ti€n 1én bung.

3. B4t dau tir Hdi Am, nhanh bén trong ca kinh lac
chay quanh Hau Mén trudc khi tién 1én trén, doc theo
cot song.

4. Tai Ménh Mén (D. 4), né ti€n vao than va két ndi
véi bang quang.

5. Khi tién vao hai tai va lan tda tai goc luoi.

Kinh lac nay c6 ca thdy la 27 huyét vi. Hay nhé diém
xudt phét 1a huyét Ding Tuyén va diém két thac 1a
huyét Du Pha, ngoai ra la cdc huyét Thai Khe (K. 3),
Chiéu Hai (K. 6), va Chuc Tan (K. 9).

Dinh vi nhitng huyét quan trong: (Hinh K - 20)

1. Diing Tuyén: Ngay giita 1ong ban chan, chd co ngén
céi chan ¢6 sun.

3. Thai Khé: Sau mét c4 trong, trén xuong gét chan.

6. Chiéu Hai: Dau xuong mit c4 phia dudi, ngay chd
khép xuong cy cét vA xuong mit cA.

9. Chic Tan: Trén mit ca 5 tic, tit huydt Tam Am
Giao théng l1én 2 téc.
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:;‘ UMOR (K. 21)
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Am C6c (K. 10) X 3 1‘
ki
\!
1
L Hoang C6t (K. 11)
Chic T4n (K. 9) \1 )

(K. 3)

L

i
)« Thai Khé
*

Hinh K ~ 2 Kinh Tic Thi€u Am Than
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9. Am Céc: Tai nhugng dau gdi phia trong, ngang tdm
véi huyét fly Trung (B. 40).

11. Hoanh Cét: 5 thén phia duéi ron, & mép trén cia
khép mu, 0,5 thén canh Khic Cét (R. 2).

21. U Mdn: 6 thon trén rén, 0,5 thén canh Cu Khuyét
(R. 14).

27. Du Pha: Tai xuong sudn thd nhat, ngay dc.

1. Quay than sang trai va ddn Khi doc theo tuyén
phia trdi ctia kinh lgc (cdc hinh 8 -1,8~2,8 - 3)

' Diing Tuyén /
J‘\

Hinh 8 - 1 Hinh 8 - 2
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Hinh 8 — 4

Xoay ban chan phai 45° va ban chan trai 90° sang trai.
Tir tir dudi théng ngudi 1én, dua canh tay trai va cing
chan trai 1én, dudi cdnh tay phai vé phia ban chan trai.
Tap trung vao huyét Diing Tuyén. Trong khi hit vao, hay
dan Khi lén phia trén, doc theo kinh lac.

Luu y:

e Ban tay phai xoay quanh ving giita ¢8 chan.

e Vuon dén Hoi Am va tién 1én Du Phi (Hinh 8 - 4)

Khi ban tay 1én dén Hoi Am, ban chén trai da nhéc
lén budec mdt budc ra sau. Ti€p tuc didn Khi lén phia
tren dé dén U Mon (K. 21). Bat dau thd ra.
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Hinh 8 -5 Hinh 8 - 6

3. Dan Khi doc theo bén phdi (Hinh 8 - 5)

Trong khi thd ra, thd cdnh tay trdi xuéng, dua
cdnh tay phai va cing chan phai lén. Dudi cdnh tay
trdi dén huyét Ding Tuyén va huéng su tdp trung
vao né. Trong khi hit vao, hay dan Khi 1én phia trén,
doc theo con dudng cda kinh lac. Khi ban tay trai da
vuon dé€n Hoi Am, bude modt bude ra sau véi ban chan
phai di nhéc 1én. Tiép tuc ddn Khi 1én U Mén & bén
trén. B4t ddu thd ra. Dan Khi hai 14n doc theo tuyén
kinh lac ¢ méi bén.
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Hinh 8 ~ 7 Hinh 8 - 8

4. Xoay thén va dua hai cdnh tay lén (Cac hinh 8 - 6,
8-7)

Xoay ban chén trdi 90° va than sang phai. Chuyén
dich ban chan phai sao cho hai ban chan c6 cing tam
rong véi hai vai. Trong khi hit vao, tif tif dua hai cinh
tay Ién.

5. Dén Khi & hai bén (hinh 8 - 8)

Trong khi thé ra, hdy cii gap than va cham hai ban
chan. Hudng su t&p trung vao huyét Diing Tuyén. Trong
khi nit vao, hiy din Khi 1én Hoi Am trong khi cham rai
dudi thing nguti lén.
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Hinh 8 - 9 Hinh 8 — 10

6. Dén Khi vao hai thén va nang Khi thdn lén (Hinh
8-9)

Trong khi thé ra, hiy dua hai ban tay ra sau lung.
Huéng su tap trung vao Hoi Am. Tiép dén, hay huéng
tam tri d&n Khi tién quanh hau mdn d€ dén huyét Trudng
Cudng (D. 1). Tién len doc theo cot séng, Khi d6n Ménh
Moén va tién vao than. Dat lung hai ban tay lén hai
than. Trong khi hit thd binh thudng, hay gong céc cg
quanh co quan sinh duc va hau mén, dong thoi nghién
rang. Thuc hién 3 lan.
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7. Két néi véi bang quang (Hinh 8 - 10)

Ti than hai ban tay tién xuéng dé ngugc hudng trg
vé bung dudi va két ndi v6i bang quang, huéng su tap
trung vao day. Dit hai gan ban tay l1én bung. Trong khi
hit thd binh thudng, hay gong cdc co bung quanh co quan
sinh duc, dong thoi nghién rang. Thuc hién 3 lan.

8. Dén Khi ngang qua co hoanh (Hinh 8 - 11)

Trong khi hit vao, hay dua hai ban tay 1én phia trén,
doc theo hai bén bung. Hay dé Khi ngang qua co hoanh,
ti&n vao hai phéi, chay doc theo ¢6 hong va goc ludi.

Hinh 8 - 11 Hinh 8 - 12
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9. Ddn Khi vao hai tai (Hinh 8 - 12)

Hai ban tay ti€n 1én doc theo céc tuyén cia kinh
lac. Khi chay ngang qua hal tai. Dt hai ngén tay giita
trén hai ngén tré. Ding cdc ngén tay mat xa 6 lan
phén xuong sun nhd 1én & phia trudc hai tai. Hit thé
binh thutng.

10. Khi chay quanh migng va lan téa vao goe ludi
(Hinh 8 - 13)

DPat hai ngén trdé doc theo mdi trén va mdi dudi. Co
x4t 1ui t6i 6 1an. Hinh dung Khi dang lan tda vao goc ludi.

Hinh 8 - 13

11. Cong hai déau géi va ndm giit Khi (Cdc hinh 8 - 14,
8-15,8-16,8-17,8-18)

Dubi thdng than 1én va dua hai cdnh tay lén trén
dau. Dan Khi & hai bén. Lap lai cdc dong tac (6) (7).

142 2,



Hinh 8 ~ 14

Hinh 8 - 15

Hinh 8 - 17 Hinh 8 - 16

A 143



Hinh 8 - 18 Hinh 8 - 19

12. Dén Khi len nguc va két néi véi mang ngoai tim
(tém nang) (Hinh 8 - 19)

Trong khi hit vao, hdy dua hai ban tay lén phia
trén, doc theo bung, dé dén phéi. Mot nhdnh cta kinh
lac ndi 18n tir hai phéi, ndi k&t véi tim, va chay vao
nguc, noi d6 né két ndi véi Kinh Thi Khuyét Am Tam
Bao Lac.
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Kinh Tam Tiéu Kinh Tam Bao Lac
- f
@ ¢
—

CRE®

i

Bang Quang Kinh Kinh Can

{

Phé Kinh

fii
Kinh Thd Khuy&t Am Taém Bdo Lac

< Con duong ciia Khi: (Hinh P. - 1)

Kinh Thi Khuyét Am Tam Bao Lac xuat phét tu
nguc. Bit ddu & day, kinh nay tién vio mang bao quanh
tim va cdc co quan thudc vé né. Sau d6, né chay xuéng
ngang qua cd hoanh dé dén bung trong khi lan lugt két
ndi v6i tieu thugng, tidu trung va tiéu ha. Tiép dén, khi
trd vé mang tim, né chay doc theo thuc quan. Kinh lac

A 145



ndy tién lén phia trén cho dén khi né két ndi véi hai
mit va tién vao ndo. Kinh bé mit ndi 1én tf nguc va
chay bén trong nguc khi trdi 18n tir viing xuong sudn, tai
huyét Thién Txi (P. 1), cdch 1 thén bén dau vu va chay
1én ndch. Trong khi chay xudng phia dudi doc theo tuyén
gitia cha canh tay, né vuon dén dau ciia ngén giita (huyét
Trung Xung, P. 9).

Tai huyét Lao Cung (P. 8) tif gan ban tay, mét nhénh
ctia kinh lac ndi 1én, chay doc theo ngén deo nhan dé
dén dau cla ngén nay va két ndi véi Kinh Thi Thiéu
Duong Tam Tiéu.

Cht dinh diéu tri:

Pau tim, héi hop, cau git, mit ngy, tdc nguc va vang
sudn dudi, cdm gidc néng sét & hai gan ban tay, suy
nhuge than kinh.

Luu y:

Tap trung vao viéc diéu hda tim, hit thd, Khi va sdc
manh. Tam tri ti€n theo Khi khi né duge din theo kinh
lac. K&t hop Khi vdi sitc manh cda co thé.

Kinh lac ti€n theo tuyé&n giita canh tay dé chay tu
ban tay dén nguc. Hiy ghi nhé diém xuat phat 1a huyét
Thién Tri va diém k&t thdc 12 huyét Trung Xung (P. 9),
ngoai ra la nhitng huyét Noi Quang (P. 6) va Lao Cung
(P. 8). Hay ndm vitng hai diém sau:

e Kinh lac tién Ién tif mang tim dé két néi véi hai
mét va tién vao nio.
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e (1) Thién Tri (P. 1)
Lao Cung (P. 8)

Trung Xung (P. 9)

Hinh P. - 1 Kinh Thi Khuy€t Am Tam Bao Lac
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¢ Tai huyét Lao Cung, mdt nhanh cta kinh lac néi
1én va chay theo mat gitta cia ngén deo nhéan. Kinh Tha
Khuy&t Am Tam Bao Lac ¢6 tat ca 1a 9 huyét vi.

Dinh vi nhitng huyét quan trong: (Hinh P. - 2)

1. Thién Tri: Tai nguc, chd gan vi, cach vi 1 téc, tai
khoang xuong sudn thua tu.

3. Khiic Trach: Chd nhugng cha cui chd tay, ngang
l3n chi trong.

6. Noi Quang: T\ cudm tay do 1én hai tac gitta dudng gan.

7. Dai Lang: Ngay gilfa cudm tay, gilfa xdong nhiéu
cot va xich cot.

8. Lao Cung: Tai ngay giita long ban tay.

9. Trung Xung: Ngay dau ngén tay giita.

Thign Trl
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Hiph 9 -1

1. Xudt phdt tit mang tim (Hinh 9 - 1)

Pat hai gan ban tay lén mang tim. Trong khi hit vao,
hay dua hai ban tay 1én mot chut véi gan ban tay ngua len.

2. Lan luot két néi voi tam tiéu va tré vé véi mang tim
(Hinh 9 - 2)

Trong khi thé ra, dua hai ban tay xuéng phia bung
trong khi 14n lugt k&t ndi véi tiéu thugng, tiéu trung va
tiéu ha. Trong khi hit vao, dua hai cdnh tay tu tiéu ha
dén mang tim.
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Hinh 9-3

3. Dédn Khi doc theo thuc qudn dé két néi véi hai mdt
véa tign vao ndo (Hinh 9 - 3)

Trong khi ti€p tuc hit vao, hay dua hai ban tay lén.
Huéng tam tri 1an theo chiéu dai cGa thyc quan, két noi
Khi véi hai mét va tién vao nso.

4. Mat xa nhéan cu (hinh 9 - 4)

Dung hai ngén giita cham hai khée mit trong, noi hai
mi m#t gap nhau.

Nhe nhang mat xa 6 1an hai nhan cdu. Hit thd binh
thuong.
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Hinh 8 -5

Hinh 9 - 6

Hinh 9 - 8
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5. Cong hai dau géi va ndm giiz Khi (Hinh 9- 5,9 - 6,
9-7

Théing than lén va dua hai cdanh tay 1én trén diu. Rét
Khi vao mang tim.

6. Xoay tron hai canh tay tai huyét Thién Tri 3 lén
(Hinh 9 - 8)

Dua hai ban tay vé huyét Thién Tri. Tai day, kinh
huyét 14 & bé mit.

Dung cdc ngén giita nhan vao huyét Thién Tri va
xoay tron hai canh tay 3 lan. Hit thd mét cdch tu nhién.

Hinh 9 - 10
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7. Dudi thing hai canh tay ra va dua thding ra hai
ngon giita (Hinh 9 - 9)

Trong khi hit vao, hay dubi thdng hai cinh tay ra hai
bén, ddng thai gip cdc ngdn tay vao ngoai tru hai ngén
gitta. Tam tri din Khi chay theo céc tuyén dé dén cac
huyét Trung Xung.

[

Hinh 9 - 11 Hinh 9 - 12

8. Dén Khi doc theo kinh lac trdi (Cdac hinh 9 - 10, 9 -
11,9-12)

Xoay ngudi hoan toan sang phai. Trong tAm toan
than d4t trén ban chan phai. Cong canh tay phai, dat
ngoén gita 1én huyét Thién Tri trdi, ban chan trai bude
mdt budc sang trai. Trong khi cham rai thd ra, tu tu
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quay than sang trai. DPéng thdi, ban tay phai dan Khi
doc theo kinh lac trai trong khi doc nhdm tén nhimg
huyét vi ngang qua. Khi Khi da dugc dén dén Trung
Xung, hay dua ban chan phai vé bén ban chan tréi.
Trong khi hit vao, hiay dua hai cdnh tay lén va xoay
than sang phai. Trong tam co thé duge chuyén sang ban
chan phai. Ban chan trai budc mdt bude sang trai. Dat
ngoén gita cia ban tay phai lén huyét Thién Tn trai.
Trong khi thd ra, mét 14n nita hay bat ddu din Khi theo
kinh lac trai.
(Dan Khi hai lan doc theo kinh lac trai).

Hinh 9 ~ 13

Hinh 9 - 14



9. Dén Khi doc theo kinh lac phai (Cac hinh 9 - 13,9 - 14)

Trong khi hit vao, hay dua ban chan phai vé bén ban
chan trdi. Xoay than hoan toan sang trai, ban chan phai
bude mot bude sang phdi. Dat ngén gila cua ban tay tréi
lén huyét Thién Tri phai. Trong khi cham rai tho ra,
hay xoay than sang phai. Cung lic d6, ban tay trai dan
Khi doc theo kinh lac va doc nham tén nhimg huyét vi

ngang qua.
(D4n Khi hai 1an doc theo kinh lac phai).

Hinh 8 - 15

Hinh 8 - 16
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10. Dén Khi ti huyet Lao Cung dén huydt Quang Xung
(dau ngén tay ap ut bén mong) (Céc hinh 9-15,9-16,9-17)

Trong khi hit vao, hay dua hai canh tay 1én trén dau.
Chuyén dich ban chan trai sao cho hai ban chan c6 tam
rong bang hai vai. Trong khi tif tif thé ra, hay cham rai
budng hai canh tay xuéng trudc nguc. Xoay gan ban tay
trai 1én trén. Tiép dén, hay cham ngén gitta cGa ban tay
phai 1én huyét Lao Cung trai. Dan Khi tif Lao Cung dén
huyét Quang Xung (SJ. 1). Sau d6, hiy xoay gan ban tay
trai xudng duéi va nglta gan ban tay phai 1én, ngén giita
trai dan Khi tir huyét Lao Cung phéi dén Quang Xung.
Quang Xung la di€m két néi Kinh Tha Thiéu Duong
Tam Tiéu véi Kinh Thi Khuyét Am Tam Bao Lac.

Hinh 9 - 17

Pt
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Kinh Thd Thi€u Duong Tam Tiéu

< Con duong cia Khi: (Hinh Sd. - 1)

Kinh Thii Thiéu Duong Tam Tiéu xuat phat tir dau
ngén deo nhan (Quang Xung SJ. 1), chay 1én phia trén,
doc theo mdt bén cha ngén deo nhin va lung cd tay. N6
ngang qua mém khuyu va chay theo tuyén giira mt bén
cha cdng tay dé dén viing vai va gap huyét Pai Chay (D.
14). Vugt qua héc trén xuong don, kinh nay lan toa qua
nguc, ndi ¢6 hai nhianh cGa né néi 1én. Nhanh bén trong
két néi v6i mang tim va chay xudng qua co hoanh dé
xudng bung va két hgp vdi nhitng phan thudc vé né la
tiéu thugng, tiéu trung va tiéu ha. Sau d6, Khi cé thé
xuéng dén huyét Than Pudng (B. 39). Nhanh bé mit cia
kinh lac nay xudt phat tai nguc. Chay 1én phia trén, né
ndi 1én tir héc trén xuong don (supraclavicular fossa).
Tit d6 né tién 1én cd va chay doc theo ria sau cua tai.
Tai  Phong (SJ. 17), né ti&n vao tai rdi vao mat. Sau
dé6 né chay vong 1én phia trén va quay tré vé tai, noi né
ndi 1én § phia trudc. Ngang qua Nhi Mén (SJ. 21) va
Hoa Liéu (SJ, 22), n6 vuon dén huyét Tu Tric Khong
(SJ. 23) & ngoai chét 16ng may. T d6, né chay xudng
huyét Péng Tt Liéu (G. 1) & khée ngoai mit d& két nai
v6i Thinh Tac Thiéu Duong Pdm Minh.

Chi dinh diéu tri:
Khi&€m thinh, & tai, ldng tai, nhic mot bén dau, dau
mét, dau nhydc hai vai va c4nh tay.
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Luu y:

Hay tap trung vao viéc diéu hoa hai thd. Trong khi thd
ra, hay dan Khi tir diém xuat phat dén khuyu tay. Hit vao,
dong thoi din Khi tir khuju tay dén Pai Chuy. Kinh lac
nay chay tif tay dén dau. Diém xuat phat 14 huyét Quang
Xung va diém két thic la huyét Tu Tric Khong. Cac huyét
phai ghi nhé 14 Ngoai Quan (SJ. 5), Kién Liéu (SJ. 14), E
Phong (SJ. 17), Nhi Mén (SJ, 21) va Hoa Liéu (SJ. 22).

Dinh vi nhitng huyét quan trong: (Hinh SJ - 2)

1. Quang Xung: Tai diu ngén tay dp ut (ngén deo
nhén), khodng 0,1 thon phia sau géc méng.

2. Dich Mén: Tai ké ngén deo nhan va ngén ut.

4. Duong Tri: Tai khép ban tay, phia trén, ngay gitta
ban tay.

5. Ngoai Quan: Chd khuyu khép trén ban tay do 1én
2 tdc.

10. Thién Tinh: Khi khuju tay gép lai thi huyét nay déng
& cac lom céch phia trén mdm khuju tay khoang 1 thon.

14. Kién Litu: O phia sau va duéi mém trén cung vai,
dua tay 1én c6 sun.

17.E Phong: Duéi réi tai, de thi dau, noi ¢6 xuong chim.

21. Nhi Mén: Truée 16 tai, chd cuc thit nhi cau. Huyét
nay dé& dinh vi hon khi h4 miéng.

22. Hoa Liéu: Phia trudc va bén trén Nhi Mon, dudi
mi téc chd khép xuong, tai thdn kinh nhénh tam thoa,
than kinh mait, dong mach mat.

23. Ty Tric Khéng: G chd 1om phia cudi long may.
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u Trac Khéng (SJ. 23)
Hoa Liéu (SJ. 22)
Nhi Mén (SJ. 21)

Quang Xung

. Ngoai Quan (SJ. 5)

.—“::\‘\—\ Kién Lidu (SJ. 14)

~Tign T (ST 70" %" B
\ﬁ, \\ T
[\

(1) Ouang Xung (SJ. 1)

Hinh SJ. — 2 — Kinh Thi Thigu Duong Tam Tiéu

1. Xoay thén va dubi thang hai cinh tay sang phdi
(Hinh 10 - 1)

Xoay than va ban chan phai 90° sang phai. Cing lic
d6, dudi thing hai cdnh tay sang phdi. Pit ngén tré
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1) Qﬁqng Xung

Hinh 10 -2

Hinh 10 - 1

phai 1én ngén deo nhan trai. Sic ning cia than tru
trén ban chan phai. Ban chén trai bugc mot buge ra sau.
Hit thé binh thuong.

2. Quay sang trai dé dan khi sang bén trdi (Cac hinh
10-2,10- 3)

Tir tit quay than va ban chan phai 135° va ban chan
trai 90° sang trai trong khi dan Khi doc theo kinh lac.
Khi Khi 34 duge dan dén huyét Dai Chuy, hay gap canh
tay trdi. Xoay ban chéan trdi 45° va than sang trai. Ban
chan phai bude mot bude vé phia truge. Dit ngén tré
trai trén ngén chan phai.

PN
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Hinh 10 - 3 Hinh 10 - 4

Luu y:

Trong khi thé ra hay din Khi tif diém xuit phat dén
khuyu tay.

Trong khi hit vao hay din Khi t¥f khuyu tay 4én
huyét Pai Chuy.

3. Quay sang phdi dé dan Khi bén phdi (Cdc hinh 10 - ‘
4,10-5,10-6).

Trong khi dudi hai canh tay ra phia trudc, xoay than
va ban chan phéi 45° sang phai. Cung lac 46, ngén trd
tr4i din Khi 1én phia trén, doc theo tuyén kinh lac. Khi
Khi da duge din dén Pai Chiy, hay cong cdnh tay phai.
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1) Quang Xung*(5J. Hinh 10 - 6

Hinh 10~ 5

Xoay ban chan phai 45°va than sang phai. Ban chan trai
bude mot bude vé phia truée. Bit ddu dan Khi & bén phai.

Luu y:

Xem luu y trong dong tdc (2)

Dé4n Khi hai 14n cho mdi bén.

4. Xoay Than va dua hai canh tay lén (Cdc hinh 10 —
6,10-7,10-8, 10-9).

Trong khi thd ra, hiy xoay ban chan phai 90° va than
sang phéi. Chuyén dich ban chén trdi sao cho hai ban
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Hinh 10 = 7 Hinh 10 - 8

chan ¢é cung tdm rong véi hai vai. Trong khi hit vao,
hay dua hai c4nh tay 1én trén dau va cham cdc ngén tay
vao nhau. Trong khi thd ra, hay budéng hai ban tay xuéng
cham Pai Chuy.

5. Ddn Khi dén Pai Chuy, hit thé binh thuong (Cdc
hinh 10-9,10-10,10-11,10-12,10- 13, 10 - 14)

Ciii ddu xudng rdi ngang ddu 1én 6 lan.
Xoay than va ti chi sang trdi - phai 6 lan.
Xoay dau sang méi bén 6 lan.

s
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Hinh 10 -9

Hinh 10 - 12

Hinh 10 - 1
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Hinh 10 - 13 Hinh 10 ~ 14

Hinh 10 - 15 Hinh 10 - 16
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6. Dén Khi lén hoc bén trén xuong don, xoay tron hai
canh tay 3 lén (Hinh 10 - 15)

Dua hai ban tay dén héc trén xuong don, xoay tron
hai canh tay tif trude ra sau 3 lan. Hit thé binh thuong.
Téap trung vao cdc nhanh clda kinh lac.

7. Tdp trung vao Tam Tiéu (Hinh 10 - 16)

Trong khi thd ra, hiy budng hai ban tay xuéng doc
theo tuyén cta ha tiéu. Hit vao va nin hoi.

Luu y:

Khi didn Khi xuéng phia dugi, hay hinh dung Khi
nhanh bén trong dang két ndi véi mang tim va tién
xudng qua cd hoanh d& dén bung, noi ¢6 sy két hgp véi
nhimg phan thudc vé né — thugng tiéu, trung tiéu va ha
tiéu.

Hinh 10 - 17

Hinh 10 - 18
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8. Cui gép minh dé gdp huyét Than Duong (B. 39)
(Hinh 10-17)

Trong khi thé ra mdt cdch cham rai, hay cai gap
ngudi va dua hai ban tay doc theo cic tuyén kinh lac dé
dén Than Duong (B. 39). Trong déng tac nay, Khi chuyén
tt Tam Tiéu dén Than Duong.

9. Cong hai ddu géi va ndm giiz Khi (Hink 10 - 18)

Hinh 10 - 19

Hinh 10 ~ 21
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/\ CWI’J‘:)KMHQ (8J. 23)

A
(21) NhT Mo

(1) 66ng Tir Liéu (G. 1)
Hinh 10 - 22

Hinh 10 - 23

10. Dubi thdng nguwi lén va nhdc hai cénh tay lén
trén dau (Hinh 10 - 19)

11. Rét Khi vao hée trén xuong don (Hinh 10 - 20)

12. Mét xa huyét E Phong 6 lén (Hinh 10 - 21)

Trong khi hit vao hay chuyén hai canh tay lén phia
trén doc theo nhdnh bé mét ctia huyét E Phong (8J. 17).
Pit cdc ngon gitta 1én cdc ngén tré. Mat xa huyét E
Phong 6 lan. Hinh dung Khi dang tién vao hai tai va két
néi véi hai mét. Hit thé binh thudng.

13. Mat xa Nhi Mén va Hoa Liéu 6 lan (Hinh 10 - 22)

Céc ngon tay tién 1én Nhi Mon va Hoa Litu. Dyt che
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ngén tré va ngén giifa 1én Nhi Mon rdi Hoa Liéu, va
mat xa ching sdu 1an. Hit thé binh thudng.

14. Mat xa huyet Tu Tric Khéng (Hinh 10 - 23)

Di c4c ngén tay dén hyét Tu Tric Khong. M4t xa 6 1an
huyét nay. Tam tri phai d4n Khi di xudng va ra ngoai
Péng T\ Liéu dé két ndi v6i Tac Thiéu Duong Dém Kinh.

TGe Thi€u Ducng BEm Kinh

< Con duong cua Khi: (Hinh G. - 1)

Tac Thigéu Duong Pém Kinh xudt phat tir khée ngoai
cia mit (Pdng T Liéy, G. 1), tién dén Thinh Hbi (G. 2)
dé 1én géc tran (Pai Nghinh, S. 8), r6i chay xuéng quanh
phia sau tai dé dén Muc Song (G. 12). Tit 46, quay tré vé
tran, né vuon dén Thira Linh (G. 14), ti€n xudng Phong
Tri (G. 20). Tai day, c6 hai nhdnh cda kinh lac nay ndi
lén. Nhanh bén trong ti&€n vao tai bing cdch ngang qua
huyét E Phong (SJ. 17). Sau d6 kinh lac nay di ra va gap
Péng TG Liéu. Tién xudng ti md va quay tréd vé mot
diém n3#m dudi mét, né chay xuéng doc theo ¢ dé dén
héc trén xuong don, noi né gip nhanh bé mat. Tir d6,
nhéanh bén trong tién xa hon xufng ngue, ngang qua cg
hoanh d€ két ndi véi gan, va chay vao tdi mat. T dé,
né chay xudng mép viing mu, tién vao viing hong (Hoang
Khiéu, G. 30). Nhanh bé m#t thi tién xuéng tit Phong
Tri 88 d&én Thién Dung (SI. 17). Sau 46, n6é quay trd lai
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dé gap Pai Chuy. Tt Pai Chuy, n6 ngang qua Kién Tinh
(G. 21) dé vuon d&n héc tréen xuong don. Tu hdc trén
xuong don, né tién xudng dudi, ngang qua phia trudc
néch, doc theo mdt bén cGa nguc dé dén vung hong, két
hgp véi nhédnh bén trong. Tién xudng theo tuyén gilta
mit bén cda cdng chan va ngang qua Tac Lam Khip (G.
41), n6é vuon dén mit bén cia dau ngén chan thu tu.

Tu Tide Lam Khap, mét nhdnh cGa kinh nay chay vao
ving ¢6 16ng cla ngén chan cdi, noi ¢6 két ndi véi Tac
Khuyét Am Can Kinh.

Chi dinh diéu tri:

Cam giac tdc nguc va viung ha sudn, ding miéng, dau

mét bén dau, dau nhic cing chan, té ban chan, viém tii
mat mén tinh.

Luu y:

X4c dinh ro nhimg huyét vi va con dudng & dau cha
kinh lac. Pdm Kinh chay tir ddu xudng ban chan. Trong
khi d4n Khi doc theo kinh lac, hay tip trung vao viéc
didu hoa tdm tri, sy hit thd va sic manh cla nhing
dong t4c. Hit vao va thé ra mot cach cham rai va sau
ldng.

Ba diém chinh yéu:

e Can phai ghi nhé ba chd r& cda kinh lac tai dau.
e Hai nhé4nh cia kinh lac ndi 1én tai huyét Phong
Tri va két hop tai huyét Hoan Khiéu (G. 30)
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(30) Hodn Khiéu (G. 30)

\

(34) Duong Lang Tuyén (G. 34)
(41) Tac Lam Khag (G. 41)
(44) Tac Khigu Am (G. 44)

Hinh G - 1. Tiic Thigu Duong B&m Kinh
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e C6 mot nhdnh néi 1én tai Tac Lam Khap (G. 41),
va nhanh nay gap Can Kinh. Cé c4 thdy la 44 huyét vi.
Hay ghi nhé diém xudt phat 12 huyét Pong T Liéu va
diém k&t thic 1a huyét Tac Khi€u Am (G. 44), ngoai ra
con ¢6 cac huyét Thinh Hoi (G. 2), Muc Song (G. 12),
Thita Linh (G. 14), Phong Tri (G. 20) va Tac Lam Khap
(G. 41)

Dinh vi nhitng huyét quan trong: (Hinh G. - 2)

1. Pong T\ Liéu: Tai khoé ngoai mit.

2. Thinh H®i: Truée tai, chd sun khdp xuong ha ham,
cd nhai.

12. Muc Song: d lom phia sau va duéi mém xuong
chim.

14. Thita Linh: Trén trdn, 1 thén trén diém giita cta
ldng may.

20. Phong Tri: Théng sau ¢8, dudi xuong chdm, & chd
sun nim gitta phan trén cta co dc don chim va co
thang.

21. Kién Tinh: Nam gitta Pai Chuy v& mdm clng vai,
tai diém cao nhit cda vai.

24. Nhat Nguyét: Duéi dau wi, giita xuong sun thi
bay va xuong sudn thi tdm.

25. Kinh Mbn: Tai mdt bén héng, ngay dau xuong
suon tha 12,

29. Cy Liéu: Tai giita phan trén cha xuong chau va
m4u chuyén cla xuong dui.

30. Hoan Khiéu: O giita mau chuyén caa xuong dui va
khodng tréng cla xuong cling.

A3



Blng T4 Lidu

ién Tinh (G. 21)

Z Nnat Nouwt (6. 24)
= Kinh Mon (6. 25)
!

| /
Ve 1
‘ Cy KiBu (G. 29~
\ Hoan Khiéu (G. 30)

I V?l \Duunq Lang Tuyén (G. 34\
A Tuc Lam\Khép G. ?1)

Y Ouang Minh (G. 37)

Tae Khigu Am (G. 44)°  Huyén Chung (G. 39)

I ié A J
Tuc Khigu Am = S )
Thita Linh (G. 14)

Péng Tif Libu (G. 1),
A hinh Hoi (6.
Muc Song (G. 12)~

N

Phong Tri (G. 20)

Hinh G - 2. T(ic Thidu Duong Bdm Kinh
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34. Duong Lang Tuyén: §
chd 16m phia duéi dau goi.

37. Quang Minh: 5 thén
phia trén mét c4 ngoai, § mép
trudc xuong mac.

39. Huyén Chung: 3 thén
phia trén mét c4 ngoai, § mép
sau cuia xugng mdc.

41. Tdc Lam Khép: O gitta
khodng xuong ngén ut va
ngén thd tu trén ban chan.

44. Tic Khiéu Am: Bén
ddu ngén chan thd 4, phia
goc méng.

Hinh 11 -2

1. Mét xa Péng T Liéu (Hinh 11 - 1)

Chum cdc ngén tay lai, mat xa 6 1an Dong T\t Liéu.

Hit thé binh thudng.

Hinh 11 -1
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{
~(12) Myc Song (G. 12)

Hinh 11 -3 Hinh 11- 4

2. Madt xa Thinh Héi, Bén Than va Muc Song (Cdc
hinh 11 -2,11-3,11-4)

Déan Khi doc theo kinh lac, ding cdc ngén tay d€ mat
xa Thinh Hdi, Bdn Thian va Muc Song, 6 l4n cho mdi
huyét. Hit thd ty nhién.

3. Mat xa Thita Linh (Hinh 11 - 5)

C4c ngén tay tién lén phia trén, doc theo kinh lac, 4é
dén Thira Linh. M4t xa huyét vi nay 6 lan. Hit thé tu
nhién.

4. Mat xa Phong Tri (Hinh 11 - 6)

Tién doc theo kinh lac, cdc ngén tay vuon dén Phong
Tri va mat xa 6 1an huyét vi nay. Hit thd binh thudng.
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Hinh 11 -7 Li Hinh 11 - 8
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5. Mat xa dau (Hinh 11 -7)

Dung gan hai ban tay d¢ mat xa cdc xuong théi duong
6 1an tir trudc ra sau. Hit thd binh thudng.

6. Tién xudng dé ddn Khi vao tiui mat va két néi véi
gan (Cac hinh 11 -8, 11-9)

Céc ngén tay di doc theo nhédnh bén trong cda kinh
lac, vuon dén E Phong, ngang qua hai tai va lai tré vé
Pdng Tt Liéu. DAn Khi chay quanh hai m4, dén nhiing
huyét nim duéi hai mét. Trong khi thd ra, hay dan Khi
xudng phia duéi dé vao tii mat va két néi véi gan.

Luu y:

Tam tri phadi huéng theo Khi doc theo tuyén bén
trong clia né.

Hinh 11 -9 Hinh 11 - 10
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Hinh 11 = 11 Hinh 11 - 12

7. Dén Khi xudng phia dusi dé€ dén bung dusi (Hinh
11-10)

Trong khi thd ra, budng hai ban tay xudng doc theo
nhitng dudng cha kinh lac dé dén bung du6i.

8. Dén Khi vao vung héong (Hinh 11 - 11)

Trong khi hit vao, chuyén hai ban tay tid mép
vung mu d€ ti€n vao huyét Hoang Khiéu (G. 30) cia
vung hong.

9. Cong hai ddu g6i va ndm giz Khi (Hinh 11 - 12)
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’ChUK(D 14)

Hinh 11 - 15 Hinh 11 - 16
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10. Thdng ngudi len va dua hai canh tay lén trén dau
(Hinh 11 - 13),

Ma4t xa ddu 3 14n. (Hinh 11 - 14)
11. Cham dén Dai Chiy (Hinh 11 - 15)

Hai ban tay chuyén tit Phong Tri dén Thién Dung (SI.
17), va sau 46 cham dén Pai Chuy. Hit thé binh thudng.

12. Chuyén déng Dai Chuy (Hinh 11 - 15)

Xoay tron Pai Chuy 6 14n theo chiéu kim déng hé va
6 1an nguoc chiéu. Hit thd binh thudng.

12. Dén Khi dén ndch (Hinh 11 - 16)

Chuyén hai ban tay ngang qua huyét Kién Tinh (G.
21) d€ dén héc trén xuong don va sau dé6 dan Khi vao

Hinh 11 - 17

Hinh 11 - 18

-
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ndch. Dudi hai canh tay ra sau. Xoay ban chan phai 45°
va ban chan trai 90° sang tréi. Than xoay theo hai ban

chan va huéng vé bén trai. T ti hit vao trong khi thuc
hién cac dong tac.

13. Dé4n Khi doc theo kinh lac trai (Hinh 11 - 17)

Cong hai canh tay. Trong khi gap minh, hai b2n tay din
Khi doc theo tuyén kinh lac dé dén diém cudi la huyét Tuac
Khiéu Am. Tir tir thd ra trong khi thuc hién dong tac nay.

14. Dudi thdng nguot, dua hai cénh tay lén va mdt xa
dfu (Hinh 11 - 18)

Trong khi cham rai hit vao, thdng ngudi lén va dua
hai cdnh tay lén trén dau. Trong khi thd ra, ha hai cdnh

Hinh 11 -19 Hinh 11 - 20
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tay xudng dé mat xa 3 lan c4c xuong thai duong. Trong
khi hit vao, dan Khi vao hai ndch va dubi hai canh tay
ra phia sau.

16. Dén Khi doc theo kinh lac phdi (Hinh 11 - 19)

Ban chan phai budc mot buge vé phia truge. Trong
khi gdp minh, hai ban tay dan Khi doc theo kinh lac dé
dén diém cudi 1a huyét Tac Khidu Am. Tu tif thé ra
trong khi thuc hién dong téc nay.

17. Thdng nguoi, dua hai canh tay lén va xoay thén
(cdc hinh 11 -20, 11 -21,11-24)

Trong khi hit vao, hay cham rai dudi thdng ngusi lén
va dua hai canh tay l1én trén diu. Xoay ban chan phai

Hinh 11 - 21 Hinh 11 - 22



90° va than sang phai. Chuyén dich ban chén trai sao
cho hai ban chan c6 cung tdm rong véi hai vai. Trong
khi thé ra, hay budng hai canh tay xuéng dé mat xa ba
1&n céc xuong thai duong.

18. D4n Khi vao hai ndch (Hinh 11 - 23)

Chuyén hai ban tay dén nach, sau d6 dudi hai canh
tay ra phia sau. Xoay ban chan trai 45° va ban chin
phai 90° sang phai. Than xoay theo hai ban chan huéng
sang phai. Cham rai hit vao trong khi thuc hién dong
tac nay.

19. Dén Khi doc theo kinh lac phdi va kinh lac trdi
(Cdc hinh 11 — 24, 11 - 25, 11 - 26)

Xem cac dong tac (14), (15), (16).

Hinh 11 - 24 Hinh 11 - 25




Hinh 11 - 27

(41) Tac LaAm KhC/r_\)i
(44) Tic Khigu Am )ﬁé >
(G. 44)
Hinh 11 - 28 Hinh 11 - 29
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20. Duéi thdng nguovi, dua hai canh tay len va xoay
than (Cac hinh 11 -27,11-28)

Trong khi hit vao, tir tif thdng ngusi 1én va dua hai
céanh tay 1én trén dau. Xoay ban chan trai 90° va quay
than sang trai. Chuyén dich ban chan phai sao cho hai
ban chan c¢6 tdm rong bing hai vai. Trong khi thd ra,
budng hai cdnh tay xudng. M4t xa xuong thai duong ba
lan trong khi hit thd mot cach tu nhién.

21. Dén Khi & hai bén va ket néi véi Can Kinh (Hinh
11-29)

Trong khi hit vao, hdy dung hai ban tay dé din Khi
dén n4ch. Trong khi thé ra, tir tit gip minh dé din Khi
xudng phia duéi, doc theo cdc tuyén cda kinh lac. Khi
Khi da dén Tic Lam Khip, né sé tién doc¢ theo nhanh
Pai Pén (Liv. 1) cha cdc ngén chan cdi, noi c6 két ndi
v6i Tac Khuyét Am Can Kinh.

TUc Khuyé&t Am Can Kinh

< Con dudong cia Khi: (Hinh Liv. - 1)

Tidc Khuyét Am Can Kinh xuét phat tir ddu ngén
chan cai trong gdc méng (Pai Pon, Liv. 1), chay lén
phia trén doc theo lung ban chén, né di ngang qua huyét
Trung Phong (Liv. 4), 4 thén k& tit tdm cla c8 chan dé
tién lén mit giita cia dau gdi. Sau d6, né tién doc theo
phia giita cia dui d€ dén ving mu, udn quanh co quan
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sinh duc phia ngoai réi chay vao d& dén Ky Mén (Liv.
14) bing cich ngang qua Chuang Mén (Liv. 13). Tu
Chuong Mdn, né tach nhanh vao bung. Sau dé, né chay
lén phia trén, uén quanh da day dé vao gan, cg quan
thudc vé& n6, va két ndi véi tui mat. Tu dé, né tiép tuc
ti&n 1én, ngang qua cd hoanh va vuon tdm hoat dong
dén cac vung sudn va ha sudn. Sau d6, né chay lén doc
theo ¢ hong dé dén cac miii hdu va vao hai mit. Tiép
tuc tién lén phia trén, né ti€n vao ndo, ngang qua hai
tai va ndi lén ti trdn dé gip Pdc Mach tai dinh dau.

Nhanh néi l1én tir “hé mét” cda kinh lac nay chay
xubng phia dudi dé vao ma va udén quanh mat trong cia
hai mdi. Khi lan téa & hai bén lugi.

Mot nhanh khéc cla kinh lac nay thi néi lén tir gan,
ngang qua cd hoanh, chay vao hai phdi va ti€n xudng
trung tidu, noi né két ndi véi Tha Thai Am Phé Kinh.

Chi dinh diéu tri:

Nhic dau, chéng mit, viém hong, tifc nguc va vung
ha sudn, dau bung dudi, mét moi, va cao huyét ap.

Luu y:

Tap trung vao didu hoa sy hit thd va thing bing.
Kinh lac nay chay tir ban chin dén nguc va cé ca thay
14 huyét vi. Diém xuat phéat cta né 1a huyét Dai Don va
diém két thuc 1a huyét Ky Mén (Liv. 14), ngoai ra con
¢6 nhitng huyét phai ghi nhé 1a Thai Xung (Liv. 3) va
Chuong Mon (Liv. 13)
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(14) Ky Mbn (Liv. 14)

(1) Dai BN (Liv. 1)

Hinh Liv. - 1. Tilc Khuy&t Am Can Kinh
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Ky Mon ( Lw 1)

Chuong Mon (73

Khiic Tuyén (Liv. 8)
Tét Quan (Liv,7)

\

Cdp Mach (le 12)

1. Thdi Xung (Liv. 3)
' (Hanh Gian (Liv. 2)
A

I pai pon (Liv. 1)

Hinh Liv. 2. Tic Khuy&t Am Can Kinh

~
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Dinh vi nhiang huyét quan trong: (Hinh Liv. - 2)

1. Pai Don: Tai ddu ngén chan céi trong géc méng.

2. Hanh Gian: Khodng giifa k& ngén cdi va trd, chd
chi gén co ngén chan céi.
3. Thai Xung: Tai ke khép xuong tré va ngén chan
cdi, trén huyét Hanh Gian.

7. T4t Quan: Phia sau va dugi 16i cau & dau khép
xugng chay.

8. Khic Tuyén: Giita khép xuong dau goi.

12. Cdp Mach: Phia dudi xuong mu, 4m khi€u do ra
2,5 tac.

13. Chuong Mén: Trén nguc, bén hdng, chd chot xuong
suon tha 2.

Hinh 12 - 1 Hinh 12 - 2



14. Ky Mén: Tai khodng xuong suon thi 9 va thd 8
bén héng nguc.

1. Xoay thén sang trdai va ddn Khi doc theo tuyén trdi
cta kinh lgc (Cdac hinh 12 -1, 12 -2, 12 - 3)

Tt tu the cong minh, tir tir thédng ngudi 1én. Xoay ban
chan phai 45° va ban chan trai 90° sang trai. Than huéng
sang trai. Pua cing chédn va canh tay tréi lén, dong thai
dudi cdnh tay phai vé phia ban chan trai. Huéng sy tap
trung vao diém xuit phat. Trong khi hit vao, hay dan
Khi 1én trén, doc theo kinh lac.

Hinh 12 - 3
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2. Ddn Khi sang tuyén trdi cua kinh lac va bude mot
budce ra sau bing ban chdn trdi (cde hinh 12 - 4, 12 - 5)

Khi Khi da dugc dan dén vung mu, ban chén tréi
budc mot bude ra sau. Tiép tuc din Khi lén trén doc
theo tuy&n kinh lac d¢ dén Ky Mon (Liv. 14). Pén diém
nay, hai hit vao cling két thic.

Luy y:

Hay nhé din Khi § mit ngoi, quanh co quan sinh dyc.

Hinh 12 -5 Hinh 12 -6
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3. Dua cdng chan va canh tay phdai lén (Cac hinh 12 -
5 12-6)

Trong khi thé ra, hay dua cing chan va cdnh tay phdi
1én déng thoi ha canh tay trai xudng. Dubi canh tay trai
vé phia ban chan phdi. Tap trung vao diém xuat phét.

4. Ddn Khi & tuyén phdi va ban chén phdai budc mot
buoc ra sau (Hinh 12 - 6)

Trong khi hit vao, hdy d&n Khi lén phia trén dé dén
vung mu. Ban chan phai buéc mot bude ra sau. Dan Khi
quanh co quan sinh duc phia ngoai dé dén Ky Mén (Liv.
14). Trong khi thd ra, ha cdnh tay phai xudng va nhic
cing chan va canh tay trdi 1én dé mot lan nita dan Khi
sang bén trai.

Dan Khi hai 14n doc theo tuyén cGia mbéi bén.

Hinh 12 - 7 Hinh 12 - 8
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5. Xoay thén va dua hai cdnh tay lén (Cac hinh 12 - 7,
12-8)

Trong khi tip tuc thd ra, hdy xoay than sang phai.

Trong khi hit vao, tit tit dua hai canh tay 1én tir phia sau.

Chuyén dich ban chan phai sao cho hai ban chéan c6
cung tam rong cia hai vai.

6. Ddn Khi & hai bén (Hinh 12 - 9)

Trong khi thd ra, hiay gap ngudi, hai ban tay cham
vao cdc diém xudt phat. Trong khi hit vio, hai ban tay
tif tit dan Khi 1én trén theo cac tuyén, dong thoi than
cham rai dudi théng lén.

Hinh 12 -9

Hinh 12 - 10
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7. Dén Khi quanh co quan sinh duc (Hinh 12 - 10)

Khi thé ra, hai ban tay d4n Khi quanh co quan sinh duc.

8. Dan Khi vao gan va két not véi tui mat. (Hinh 12 - 11)

Khi hit vao, Khi dugc dan dén Ky Mén (Liv. 14). Khi tién
va0 gan va két ndi véi tai mat. Chuyén hai ban tay lén phia
trén, doc theo cic tuyén dé dén hai mat. Hay hinh dung Khi
chay doc theo cac tuyén dé dén hai mét va vao nao.

9. Mat xa nhén cdu (Hinh 12 - 12)

DPat hai ngén gitra 1én hai nhan cau, cic ngén trd va
ngon giita & canh cac nhidn cAu. M4t xa 6 vi tri nay. Tap
trung vao Khi dang chay 1én nao. Hit thé binh thutmg.

Hinh 12 - 11 Hinh 12 - 12
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Hinh 12 - 13

10. Dén Khi quanh miéng va lan téa Khi & lugi (Hinh
12 -13)

Chuyén hai ban tay xuéng phia dudi, vé miéng. Hinh
dung Khi dang ngang qua hai ma va chay quanh moi. Dung
ngén tro mat xa lui t6i 6 14an miéng. Hinh dung Khi dang
lan toa doc theo hai bén luti. Hit ths binh thutng.

Hiph 12 - 14

<
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11. Dén Khi dén dinh déu, tién vao néo va ngang qua
hai tai (Hinh 12 - 14)

Chuyén hai ban tay i miéng léen phia trén dé dén
dinh ddu. Si dung cdc ngén gitta dé nhan vao huyét
Béch Hdi (D. 20) sdu 1an. Hinh dung Khi dang tién vao
nido va ngang qua hai tai. Hit thd binh thuong.

12. Cong hai ddu géi va ndm gia Khi

13. Thdng nguoi lén va dua hai canh tay lén trén dau

14. Dén Khi & hai bén (Hinh 12 - 17)

15. D&n Khi quanh co quan sinh duc va lén phia trén
(Cdc hinh 12 - 18, 12 - 19)

Khi ban hit vao, hidy dung hai
ban tay dé din Khi quanh co quan
sinh duc.

Khi ban thé ra, Khi dugec dan lén
trén dé vao bung dudi.

Hinh 12 - 15 Hinh 12 - 16
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Hinh 12 - 18 Hinh 12 - 19

Hinh 12 - 17

Hinh 12 - 21

Hinh 12 - 20
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16. Dén Khi vao hai phéi (Cac hinh 12 - 20, 12 - 21).

V6i hai ban tay, hdy didn Khi vao phéi. Trong khi
tién xudng phia duéi dé ngang qua co hoanh, hay chuyén
hai ban tay vé trung tiéu d& dén diém xudt phat cla

Phé& Kinh.

Luu y:

Trong khi hit vao, hay dan Khi di lén

Trong khi thé ra, hay din Khi di xudng.

17. Tép trung vao Pan Bién (Cac hinh 12 - 22, 12 -
23, 12 - 24).

<
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Ty Nhién \ Ty Nhién

=%
Nhim Mach (R) Pdc Mach (D)
Nham Mach
Nham Mach kiém sodt moi Kinh Lac Am cta co thé,
do d6 né duoc goi 12 “Bién cia Am”. Ngoai ra, né ciing
lien quan dén cdc co quan sinh duc.
< Con duong cia Khi: (Hinh R. - 1)

Nham Mach vuon lén tir Pan Dién va néi lén ti
Hoéi Am (R. 1). N6 uén quanh co quan sinh duc phia
ngoai va vuon dén gd mu. Tién l1én doc theo tuyén
gira ctia bung, nguc va c6 hong, né vuon dén huyét

_
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Thita Tuong (R. 24), duéi méi dudi, sau dé né uén
quanh méi va vuon dén Ngan Giao (D. 28). Ngi lén
cung v6i Péc Mach, né tdch nhdnh va chay lén doc
theo hai m4 dé dén huyét Pau Duy (S. 1) dudi hai
mét, noi Khi tién vao ndo.

Chi dinh diéu tri:

Hiy d4n Khi vao bung dudi va mét xa vung nay
nham chifa tri nhimg chitng bénh 1én quan dén hé sinh
duc va tiét niéu nhu thoat vi, kinh nguyét khong déu,
mong tinh, xuit tinh sém va bat luc.

Dan Khi vao ving thuong vi (bung trén) dé chira tri
nhimng ching rdi loan tiéu héa nhu nhimng réi loan duong
rudt va roi loan da day.

Din Khi vao 1éng nguc va mat xa phan nay dé chita
tri nhitng ching c6 lién quan d&n tim, phéi va phén
trén cta thuc quén.

Luu y:

Hay tap trung vao viéc diéu hoda sy hit thé va dan
Khi doc theo Nham Mach. Mét xa cdc huyét Thén
Khuyét (R. 8), Trung Uyén (R. 12), Chiéng Trung (R.
17), Thita Tuong (R. 24), vA Dau Duy (S. 1). Nham
Mach c6 ¢a thay la 24 huyét vi phan bd trén tuyén
giita ctia nguc va bung. Diém xuat ph4t 1a huyét Hoi
Am va diém k&t thic 12 huyét Thira Tuong, cing nam
huyét vi d4 néu trén.
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Thita Tuong (R. 24)

Hinh R. - 1. Nh&m Mach



Thién Bg} (R. 22)

{ .

Chiéng Trung (R. 17) k.

|
Trung Uyén (ﬂ.- 12)
Thin Khuyét (R. 8)
Khi Haj, (R. 6) Pan Daén

Quan Nguyén (H 4)
Trung Cl,lc (R. 3
Hoi Am
5 7
Hinh R. - 2. Nhim Mach

Dinh vi nhitng huyét quan trong:

1. Hoi Am: N3m giita h4u mén va bd phén sinh due.
3. Trung Cuc: 4 thén dudi rén va 1 thén phia mép

trén cla mu, tai bang quang.

4. Quang Nguyén: Trén tuyén giita cia bung, cach 3

thén dudi rén.

6. Khi Hai: Trén tuyén giita cia bung, cdch 1, 5

thon duéi rén.

8. Than Khuyét: Tai tdm ron.
12. Trung Uyén: Trén tuyén gitta cha bung, cach 4

thén trén ron.
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17. Chiéng Trung: Trén tuyé&n giita cia \c, gitta hai
dau va.

22. Thién Dot: Ngay dau xuong Uc, trén xuong don ganh,

24. Thita Tuong: Ngay duéi lin moi dudi.

17. Khi xudt phdt tw Pan Dién, néi len ti Hoi Am
(Cac hinh 13-1,13-2,13-3)

Gan hai ban tay cham Pan Dién. Trong khi hit vao,
xoay gan hai ban tay lén trén va dua ching lén di chit.
Tiép dén, trong khi thd ra, hay huéng gan hai ban tay
xudng va ha ching xudng ddi chit. Pong thei, hoi cong
hai ddu géi. Hinh dung Khi dang vuon d&n Hoi Am.

Hinh 13 -1 Hinh 13 - 2
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(1) Hoi Am (R.1)
o v

5 &

Hinh 13 - 3 Hinh 13 - 4

2. Dén Khi quanh co quan sinh duc bén ngoai va dén
huyét Than Khuyét (Cac hinh 13— 3,13 - 4, 13 - 5)

Bing tam tri, hdy din Khi chay quanh bd phan sinh
duc. Trong khi hit vao, hay thdng hai dau géi va chuyén
hai ban tay lén phia trén, doc theo tuyén dé dén huyét
Than Khuy&t. Trong khi hit tho binh thuong, hay ép
huyét Than Khuy&t, gong cdc cd bung, cdc cd quanh ¢g
quan hé sinh duc v& hau mén, dong thdi nghién rang.
Thuc hién ba lan.

~
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Ngan Giao (D. 28)

s
—

(24) B Tzzg (R. 24)

Hinh 13 - 8



3. Dén Khi dén huyét Trung Uyén dé mang lgi sinh
lue cho ld ldach va dg day (Hinh 13 - 6)

Trong khi hit vao, dung hai ban tay dé dian Khi lén
trén, dén huyét Trung Uyén. Trong khi hit thé binh
thudng, hay dung tay ép vao Trung Uyén ba lan.

4. D4n Khi dén huyét Chiéng Trung dé diéu hoa sinh
nang va tim (Hinh 13 - 7)

Trong khi hit vao, hay dan Khi lén phia trén dé dén
Chiéng Trung (giita hai vd). Hit thé binh thuong, dong
thoi co x4t Chiéng Trung 3 lan theo chiéu ngang, nham
diéu hda sinh ning va tim.

Hinh 13 -9
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5. Dan Khi quanh hai méi dé két néi véi Péc Mach
(Hinh 13 - 8)

Trong khi hit vao, hay chuyén hai ban tay lén phia
trén, doc theo tuyén kinh lac. Khi udn quanh hai mai va
két ndi véi Ddc Mach. Hit thé binh thudng, déng thoi
mat xa hai méi lui ti 3 lan.

6. Vuon dén Dau Duy va mat xa huyét nay (Hinh 13 - 9)

Trong khi hit vao, hay di chuyén cdc ngén tay tir géc
miéng dén Dau Duy (duéi mi mét). C4c ngén giita cham

Pau Duy. Hit thd binh thudng, dong thoi mat xa ba 1an
huyét nay.

Hinh 13 - 10 Hinf 13 - 11

o
208 K~



7. Cong hai dGu géi va ndm
giit Khi (Hinh 13 - 10)

8. Thdng nguoi lén va duu
hai canh tay lén trén dau (Hinh
13-11)

9. R6t Khi vao Pan Dién
(Hinh 13 - 12)

Thé ra, déng thoi tu tr ha
hai cdnh tay xudng dén Pan
Pién.

Hit thé binh thuong, déng
thei tap trung vao Dan Dién.

Hinh 13 - 12

Pb&c Mach

Pdc Mach kiém soat moi kinh lac duong clia co thé,
do d6 né duge goi 12 “Bién ciia Duong”.

< Con duiong ciua Khi:

DP&c Mach xuét phét tir Dan Dién va noi 1én tir Hai
Am (R. 1). N6 udn quanh hiu mon v& vuon dén Trudng
Cudng (D. 1). Tién lén doc theo tuyén gila cua lung, né
chay vao than tai Ménh Mén (D. 4) v vuon dén Phong
Phi (D. 16), noi né chay vao nédo. Lai ndi 1én, né tién
dén dinh dau rdi chay xudng qua trdn dé tdi dau moi.
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Hinh D. - 1. bdc Mach
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Tt Poai Poan (D. 26), né uén quanh hai méi va dén
Ngan Giao (D. 28), ndi né két néi v6i Nham Mach.

Chi dinh diéu tri:

Bat luc, sém xuat tinh, mdng tinh, kinh nguyét khong
déu, bénh tri, réi loan chic nang than kinh thyc vat,
mat nga, hay quén, chéng mat, md mit.

Luu y:

Hay tép trung vio viéc diéu hoa sy hit thé va dan
Khi doc theo Péc Mach. Pén huyét Ménh Mén, hay
nhéc khi Than, gdng cdc ¢d quanh bd phan sinh duc va
hau moén, nhiim cing ¢6 sinh ning cda hai than. Tam tri
phai huéng theo Khi khi né chay doc theo Poc Mach.
C6 ca thay la 28 huyét vi. Hay ghi nhé di€m xuit phat
13 huyét Trudng Cudng va di€ém két thdc 1a huyét Ngan
Giao, ngoai ra 1a nhitng huyét Ménh Mbén, Dai Chuy,
Phong Ph(, Bach Hi va Poai Doan.

Dinh vi nhitng huyét quan trong:

1. Trudng Cudng: Tai diém cudi cing cla xudng cut
(xuong sdng) tuyén giita.

2. Yén Du: Tai khe xuong cung (cudi xuong séng).

3. Duong Quang: Giita khodng xuong thit lung thi 4
va thu 5, chd hoi sun.

4. Ménh Mén: Tai khodng dot xuong mong thd 2 va
thit 3, ché hoi 16m.

9. Chi Duong: Tai khodng dét xuong sdéng tha 7 va
thi 8, tuyén giira.

—
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12. Than Tru: Tai khodng ddt xuong séng thi 3 va
thya 4, tuyén giia.

14. Pai Chuy: Khoang dét xuong ¢6 thi 7 va 4dt
xuong song thu 1.

15. A Mén: Sau ddu, tai khoang d6t thd 1 va tha 3
cua xuong cd.

16. Phong Phi: Sau dau, trén huyét A Mon.

,' ‘i @-.15) Nhdn Trung (D. 26)

", Bao bao (D. 13) ~N

'\Than Try (D. 124(&?&

s
AR AR S
" Ycni Dumg (0. 9)

|

I Menh Mon (D. 4)
Duang Qualn (D.3)

YéuDu (D, 2)

Truding Cudng



Hinh 14 - 1 Hinh 14 - 2

20. Bach Hoi: Ngay giita so dau.
26. Nhon Trung: Ngay dudi mdi, tai méi trén.
28. Ngan Giao: Tai trong mdi, gan chan rang.

1. Xuét phat tie Pan Pién, néi lén tu Héi Am (Cac
hinh 14-1,14-2)

Hai gan ban tay cham vao DPan Dién. Trong khi hit
vao, hay xoay hai ban tay 1én trén va nhac ching lén
ddi chat. Trong khi thd ra, hay xoay hai gan ban tay
xudng va ha ching xuéng déi chat. Pong thai, hai cong
hai ddu goi. Hay hinh dung Khi dang vuon dén Hai Am.
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Hinh 14 -3 Hinh 14 - 4

2. Dén Khi quanh hdu mén va tién vao théan tai Ménh
Mbén (Céc hinh 14 - 3, 14 - 4)

Hay hinh dung Khi dang chay quanh hdu mén va
vuon dén Trudng Cudng. Hai ban tay din Khi ra phia
sau. Trong khi hit vao, hiay chuyén hai ban tay lén
Ménh Mbén. Tir d6, Khi tién vao than. Trong khi hit
thd binh thudng, hiy gong cic co bung, cdc co quanh bd
phan sinh duc va hau mén, déng th¥i nghién ring.
Thuc hién 3 lan.
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55 (13) Bao Bao (D. 13)
(13) Pag bao (D. 13)

W

Hinh 14 -5 Hinh 14 - 6

3. Dudi va dua hai canh tay lén, ditng tém tri dé dan
Khi (Cée hinh 14 - 4, 14 - 5)

Trong khi hit vao, hdy chuyén hai ban tay 1én phia
trén doc theo tuyén DPéc Mach cho dén khi hai ban tay
khong thé vuon cao hon. Thé ra, dong thdi ha hai canh
tay xudng. Trong khi hit vao, hay dua hai canh tay lén
khoi ddu. Cung lac d6, tAm tri din Khi 1én phia trén,
doc theo Pdc Mach.

4. Hg hai ban tay xubng dé cham Pao DPao va Bai
Chuy (Hinh 14 - 5)

Trong khi thd ra, hiy ha hai ban tay xudng dé cham
huyét Dao Pao (D. 13) va Dai Chuy (D. 14)
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< (15) A Mén (D. 15)
(14) Dai Chiy (D. 14)

J3

Hinh 14 - 7 Hinh 14 - 8

5. Tién dén Phong Phi va di vao ndo (Cdc hinh 14 -
6,14-7,14-8)

Trong khi hit vao hdy dua hai ban tay 1én phia trén,
ra sau ¢§. Hit thd binh thudng, déng thoi dit cdc ngén
giita 1én A Mon (D. 15) va cac ngén deo nhén 1én Phong
Pht (D. 16). M4t xa 6 14n hai huyét dé. Hinh dung Khi
dang ti€n vao nio.

6. Dén Khi lén dinh ddu va nhén vao Bach Hi (Hinh
14-9)

Trong khi hit vao, hay chuyén hai ban tay dén dinh

Vet
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(20) BAch Hoi (D. 20)

Hinh 14 - 10 Hinh 14 - 11
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dau. Trong khi hit thd binh thutng, dong thoi dat céc
ngoén giita 1én Bach Hoi va adn vao diém nay 6 l4n.

7. Mdt xa hai moi dé két noi Khi véi Nhdm Mach
(Hinh 14 - 10)

Chuyén dong hai ban tay doc theo Poc Mach dé dén
miéng. M4t xa lui t§i trén va dudi hai mdi 6 1an. Khi da
vuon d&n Ngan Giao. Ddng thoi, Déc Mach da duge két
ndi vé6i Nham Mach. Khi chu chuyén qua Nhim Mach
va D6c Mach.

8. Cong hai ddu géi va ndm gii Khi (Hinh 14 - 11).

Hinh 14 - 13
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9. Thdng nguoi lén va dua hai cdnh tay lén trén déu.
(Hinh 14 - 12)

10. Rét Khi vao Pan Dién (Hinh 14 - 12)
11. Tap Trung va Pan Dién (Hinh 14 - 13)

Hai ban tay dat trén Pan Dién. Danh mot it thoi
gian dé huéng su tap trung vao day. Gong bung, cdc co
quanh bd phin sinh duc va hau mén, dong thai nghién
rang. Thuc hién ba lan.

12. K&t thiic luyén cong: Nhdc hai gét chdn lén (Hinh
14 - 14)

Tép trung vao Dan Pién. Hit sau vao, déng théi nhéc
hai gét chan lén.

Hinh 14 - 14 Hinh 14 - 15 Hinh 14 - 16
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13. Két thuc bdng cach ha hai got chan xuéng (Cdc
hinh 14 - 15, 14 - 16)

Thé ra va ha hai gét chan xudng, dong thdi tap trung
vao Pan Dién.

14. Tré vé voi tu the ban dau (Hinh 14 - 17)

Tiép tuc tap trung vdo Dan Pién trong mdt lic. Sau
d6, thu gidan toan bd co thé.

Ty nhién

P
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KHI CONG
KINH LAC

Khi Céng Kinh Lac dua trén nén ting
ly thuyét vé phi tang, kinh lac cia khi
cong co truyén Trung Hoa nhdm muc dich
dén khi va diéu hoa hit thd dé duy tri suc
khée, dong thoi cé thé chita tri cdc ching bénh
nan y va man tinh rét hiu hiéu.

Trong Khi Céng Kinh Lac, khi duoc truyén doc
theo 14 kinh lac, két néi trong su hit thé duoc diéu
hoa va nhing chuyén dong cia co thé duoc kiém
sodt. Luyén Khi Céng Kinh Lac giip khi va mdu
déng vdn, thai hét khi déc trong co thé, hit vao khi
trong lanh, duy tri khi khdng bénh, cing cé suc
khée, dé khing lao suy va kéo dai tudi tho.

0] ddy, tdc gid gidi thigu nhiIng tuong quan cia
cdc co quan trong co thé, con duong luu théng cia
14 kinh lac va 316 huyét vi co thé. Véi nhitng bai
tap ngdn chi cdn 20 phit thuc hanh, huéng dén ré
rang, ti mi, cung hinh dnh minh hoa cu thé, bét cu
ai ciing c6 thé dé dang tap luyén dé gid mdi mot
stc khoe that sung man, mot tdm thdi thdat binh
hoa, thanh thdn.
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