HE TRUC 52 — Vdn Hanh Khéng Tai & Tai Tao Nang Luong

HE TRUC 52

Véan Hanh Khéng Tai & Tai Tao Nang Luwong

M6t Framework L&i Séng Toan Dién Cho Nguwdi 52 Tubi

Duwa trén s giao thoa gitra Hoang Pé Néi Kinh,
Thai Cuc Quyén va Co Sinh Hoc Hién Dai

Pham D¢ Hai

Project Manager | Tennis Player | Séng Tron Ven Tubi 52

Pham Btrc Hai | Trang 1



HE TRUC 52 — Van Hanh Khéng Tai & Tai Tao Néang Luong
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Quy Luat 7/8 Va Sy Chuyén Minh Tudi 52
Ty Ngo Lwu Chua — Lap Trinh Lai Béng H6 Sinh Hoc
Hé Truc Cot Séng — Chia Khéa Cuia Sy Thong Subt
Khi Trdm Dan Dién — Trung Tam Nang Lwong Noi Tai
Tam Tiéu — Mang Lwéi Quan Ly Thay Dich Toan Than
Tennis Van Hanh Khéng Tai — Nghé Thuat Thai Cwc Trén San
Co Psoas — 'Co Cua Linh Hon' Va Cu Xoay Tennis
Phan Binh Hw Thyc Trong Bo Phap — Bao Vé Pau Gbi
Tung — Strc Manh Cla Sy Mém Mai

Nhip Th& Quy Ttc Trén San Dau

Nhan Té Enzyme Va Ché Do An 85/15

An Uéng Can Bang Am Dwong

Bi Mat Ctia Nwéc Va Tan Sé Chiva Lanh

Than Va Chirc Nang Héi Phuc

Thai BDoc N6i Tang Chia Bong

Tw Duy Téi Gian Trong Céng Viéc

Thién BPinh V& Hanh Gitra Doi Thwong

Lam Chu Ban Nang Va Ban Nga

Luat Hap Dan Va Tan Sé Rung Dong

Hanh Trinh Tré V& 'Khéng' — Hop Nhéat Than Tam Tri
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QUY LUAT 7/8 VA SU CHUYEN MINH TUOI 52

Hiéu ré sinh ménh dé séng ding mua xuén cta doi nguoi

1.1. Hoc thuyét chu ky sinh ménh trong Hoang Dé Néi Kinh

Hoang D& Néi Kinh — bd bach khoa thu y hoc ¢b truyén Trung Hoa dwoc bién soan
cach day hon 2.500 ndm — khéng chi la cubn sach chira b&nh ma con 1a mot triét ly
sbng sau sac vé cach con ngudi van hanh theo nhip diéu cta tw nhién. M6t trong
nhirng phat hién vi dai nhat cia bd kinh nay Ia hoc thuyét vé chu ky 8 nam dbi voi
nam gi&i.

Theo thién 'Thwong C6 Thién Chan Luan', co thé nam giéi phat trién va suy tan theo
chu ky 8 nd&m mét 1an, gan lién véi sw thinh suy cGa Than khi — nguén nang lwong gbc
ré chi phdi toan bd strc séng con nguwdi. Méi giai doan 8 nam 1a mot 'mua’ trong doi
ngu i, va viéc hiéu rd minh dang & 'mua’ nao sé giup ta biét cach séng, an, tap luyén

va nghi ngoi cho dung.

Bang Chu Ky 8 Nam Cua Nam Gi¢&i

Tuoi Chu ky Dic trwng sinh ly & nang lwong

8 tudi 1x8 Than khi bat ddu sung man. Téc moc dai, rang thay. Giai doan
tiép nhan va hoc hoi.

16 tudi 2x8 Tinh khi sung man, bt dau phat trién manh mé. Nang lwong doi
dao nhét.

24 tudi 3x8 Than khi thwe thu day dan, co bap sén chéc, tri tué sic bén.

32 tudi 4x8 Dinh cao cla strc manh thé chat va tinh than. T& chi khde

manh, da dé héng hao.

40 tudi 5x8 Than khi bat diu suy gidm nhe. Téc bac, rang rung. Can chu y
bado dudng.

48 tudi 6x8 Dwong khi trén mat suy, da sam, téc rung. Than khi suy rd rét &
phan trén.

52 tudi 6.5x8 TAM PIEM CHUYEN HOA — Nam giira chu ky 6 va 7. Thoi
diém vang dé can thiép.

56 tubi 7x8 Can khi suy, gan khong co dudi duwgc. Tinh huyét kém dbi dao.

64 tudi 8x8 Rang téc déu hw. Than khi kiét. Tinh khi can kiét theo tw nhién.
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1.2. Tubi 52 — Tam Piém Cua Sw Bién Déi

Néu ban nhin vao bang trén, ban sé thay tudi 52 nam chinh xac & gitra chu ky thir 6
(tubi 48 — Than khi suy) va chu ky th&r 7 (tudi 56 — Can khi suy). Day 1a khoang thoi
gian ma Déng y goi la 'Thién nhan giao hdi' — noi co' thé dirng & nga tu: tiép tuc suy

tan theo quan tinh, hoac bé lai dé bwédc vao giai doan 'Trwdng thanh minh triét'.

DPay khong phai la tin xau. Trai lai, day 1a co hoi vang. Khi ban da biét ré minh dang &
chu ky nao, ban cé thé chd ddng can thiép vao qua trinh sinh hoc ctia ban than thay

vi dé né ty chay theo quan tinh.

"Nguoi hiéu tw nhién sé nwong theo né. Nguoi trai t nhién sé bj

no cudn di."

O tudi 52, ban van c6 thé chay nhanh trén san tennis, van cé thé 1anh dao cac dw an
I&n, van cé thé ngl sau va day sém. Nhung phuwong thive thue hién nhivng diéu nay
can thay dbi. Pay la sw chuyén dich cbt 16i ma Framework 'Hé Truc 52' mubn hwéng

dan ban.

1.3. Ttr 'Dung Lwc' Sang 'Dung Y' — Cuéc Cach Mang Tham Ling

Khi con tré, co thé van hanh theo phuong thirc 'Cuong' — manh mé, truc tiép, dung
lwe. O tudi 20-35, ban co thé thirc khuya lam viéc, &n udng that thwong, choi thé thao
cwdng dd cao ma van hdi phuc nhanh. D4 1a vi kho dy trir Than khi con déi dao, du
bu d&p moi hao hut.

Nhwng & tudi 52, chién lwoc nay khong con hiéu qua. Than khi 1a mot 'tai khoan tiét
kiém c6 han mec'. Mbi 1an ban van déng qua strc, stress nang né, hoac thire khuya,
ban dang rut tién tir tai khodn nay. Néu chi tiéu ma khéng biét cach nap lai, tai khoan

sé tham hut.

Bang So Sanh: Phwong Thirc Van Hanh Theo Do Tudi

Chuyén déi chién lwoc séng & tudi 52

% Ci (Tudi 20-40): Dung strc co bép — Dung y chi — Tao ra ap lwc ndi tam

v M&i (Tubi 52+): Dung cu tric ding — Dung nhip diéu — Séng thuan véi chu ky sinh
hoc
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% C: Tennis = Danh manh, chay nhanh, xody nhiéu (tbn Than khi)

v M&i: Tennis = Ky thuat dung, tha 16ng, dung hé truc (tiét kiém ndng lwong)

% Ci: Cong viéc = Lam nhiéu gi®, lam nhiéu viéc, kiém soat moi thir

v M&i: Cong viéc = Lam it nhwng chuan, buéng bd diéu khéng quan trong

1.4. Hoc Thuyét 'Chinh Khi Néi Tén' — Nén Tang Phong Bénh Tudi
Trung Nién

M6t trong nhirng cau néi ndi tiéng nhat ciia Hoang D& Nai Kinh 1a: 'Chinh khi néi ton,
ta bat kha can' — tam dich: Khi chinh khi bén trong virng manh, ta khi (bénh tat, stress,

|0 héa) khéng thé xam pham.

Chinh khi & day khéng chi Ia hé mién dich theo nghia hién dai, ma 1a tbng hoa cla
Nguyén khi (ndng lwong bam sinh t&r Than), Téng khi (khi tr hoi th®), Dinh khi (khi
tlr thirc an) va Vé khi (Ip bao vé ngoai cung).

O tudi 52, chién lwoc strc khde khong phai 1a 'tAn cong' (ubng thubc bd, tap gym
cwdng do cao) ma l1a 'bdo vé va nudi dudng' — gibng nhw ngwdi lam vwdn khdn ngoan

biét twdi nwdc ding chd, dung luc thay vi déi ca thung nuwéc 1én cay cung mot ldc.

5 Tru Cot Cua Chinh Khi O’ Tuéi 52

1. Than khi — Géc ré: Bao ton nang lwong bam sinh théng qua gidc ngu sau,
dinh dwéng mau den, va tranh lam dung thé chét tinh than.

2. Ty khi — Tiéu héa: An dung gi®, nhai ky, tranh d6 lanh va dé chién xao dé Ty
Vi van hanh tron tru.

3. Phé khi — Hoi thé: Thé bung sau, tap thé dung cach dé tbi wu héa lwong oxy
cung cap cho té bao.

4. Can khi — Giai doc: Ngu trwéc 23h dé Gan 1am viéc, tranh rwou bia va gian
d@ (hai Can).

5. Tam khi — Tinh than: Duy tri tdm thai binh 6n, khéng lo au thai qua, khéng vui
budn that thwong.
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1.5. Diéu Gi Pang Thwc Sw Xay Ra Trong Co’ Thé Ban Luc Nay
T goc do sinh ly hoc hién dai, tudi 52 danh d4u moét loat thay déi ndi tiét t6 va cau

tric co thé dién ra dong thoi:

+ Testosterone gidm 1-2%/nam tr sau tudi 30, dén 52 da gidm 20-40% so VOi
dinh cao. Diéu nay anh huwéng dén khdi co, mat dé xwong va mdc nang
lwong téng thé.

« Collagen gidm: Da, gan, va sun kh&p kém dan héi hon. Day 1a ly do co thé
can nhiéu thdi gian héi phuc hon sau tran tennis.

«  VO2 max (kha nang hap thu oxy tbi da) giam khoang 1%/nam sau 25 tubi.
DPén 52 tudi, ban cé thé chi codn 70-75% nang lwc hé hap thdi dinh cao.

« Cortisol (hormone stress) tdng va kho kiém soat hon: Ndo méat nhiéu thoi gian
hon dé 'tat' phan &ng stress. Day la ly do cang thang cdng viéc &nh hudng
dén chat lwong gidc ngd nhiéu hon truéec.

+ He tiéu hoa cham lai: Enzyme tiéu héa gidm, nhu déng ruédt yéu hon, dan dén
day hoi, khé tiéu néu an ubng khéng ding cach.

Nhwng day |a diéu quan trong nhat: T4t c& nhirng thay dbi nay khéng phai 1a ban an
chung than. Chung la tin hiéu cho thay ban can thay déi phwong thirc van hanh.

Framework 'Hé Truc 52' ra doi chinh tir sy hiéu biét nay.

1.6. Khai Niém 'Van Hanh Khéng Tai' — Triét Ly S6ng C6t Loi

'Van hanh khong tai' 1a mét khai niém kj thuat cé y nghia sau séc. Trong co hoc, mot
déng co 'chay khéng tai' 1a déng co hoat déng & cong suat tdi thiéu nhwng luén sén
sang phat lwc khi can. Khéng hao mon thira. Khéng tiéu hao nhién liéu vé ich. Nnwng
khi can lwc, n6 cé thé bat ngay lap tac.

Day chinh 1a mé hinh ma mét ngudi 52 tudi nén huéng téi. Khong phai la kiét strc vi
lam qua nhiéu. Khong phai 1a mét madi vi gbng ganh qua nang. Ma la séng & trang thai
's8n sang' — co thé dwoc bao dwdng tdt, tam tri trong sang, ndng lwong dw triv day du

d& déi pho véi bat cir thach thire nao.

"Nuwée chdy méi ma da khéng mon. Gié théi méai ma liéu khéng

gdy. D6 la bi mét cua sw bén ving."
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1.7. Ba Giai Poan Cua Sw Chuyén Minh

Hanh trinh ap dung Framework 'Hé Truc 52' thuwdng trai qua ba giai doan rd rang:

Giai Poan 1: Nhan Thirc (Tuan 1-4)

Ban bat dau nhan ra nhirng théi quen cii dang gay hao mon khéng can thiét. Ca danh
tennis dau vai? D6 la dau hiéu ban dung strc tay thay vi xoay eo. Khé ngl sau gi¢r 1am
cang thang? Do la Than khi dang can kiét. Day bung sau bira trva? Enzyme dang bj

lang phi vao tiéu hoa dd &n sai.

Giai DPoan 2: Diéu Chinh (Thang 2-3)
Ban bat diu thay thé nhirng thoéi quen cii bang cac thwe hanh méi tv Framework.
Khéng phai tat ca cung luc — chi can bat dau voi 2-3 thay dbi nhd nhat: nga trwéde 23h,

th® bung bubi sang, va xoay eo khi danh tennis.

Giai Poan 3: HGi Nhap (Tw Thang 4 Tré Di)
Céc thwc hanh mai khong con 13 'bai tap' ma tréd thanh 'ban nang'. Ban khéng can
nhac nhé minh phai thd bung — co thé tw lam. Ban khéng can cb géng tha 16ng khi

danh tennis — n6 xay ra ty nhién. Day la luc Framework thyc sy phat huy hiéu qua.

1.8. Cau Héi Tw Panh Gia — Ban Dang O Pau?

Truwdce khi tiép tuc doc, hay danh 5 phut tra 1&i nhirng cau hdi sau mét cach trung thuc:

Bai Kiém Tra Tw Panh Gia: Trang Thai Than Khi
Sau mét tran tennis, ban can bao 1au dé& hoan toan héi phuc?
[1Dwéi 6 tiéng []6-12 tiéng []12-24 tiéng [] Hon 24 tiéng

Chét lvong gidc ngu ciia ban nhw thé nao?
[ 1 Ngu sau, it khi thirc gitba dém [ ] Thinh thoang thirc gilba dém

[ ] Hay thire 2-3 |an mbi dé@m [ ] Khé ngu, tran troc nhiéu

\Vung that lwng ctia ban cé bi dau khéng?
[ 1Khéng bao gi& [] Thinh thoang sau van déong manh

[ 1 Thwdng xuyén budi sang []Dau man tinh
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Mtrc ndng lwong cla ban vao budi chiéu (15h-17h)?
[]Van rat sung stec [ ] Hoi cham nhwng 6n

[ 1 Céan ca phé hodc nghi ngoi [ ] Kiét strc hoan toan

Hay ghi lai cau tra I&i cta ban. Dén cudi cubn sach nay, sau khi ap dung Framework
trong 3 thang, hay lam lai bai kiém tra nay. Sy thay dbi trong cau tra 1&i chinh 1a bang

chirng cu thé nhat vé hiéu qua cta 'Hé Truc 52'.

1.9. Cam Két Khéi Dau

Truwéc khi buéc vao Chuwong 2, t6i mudn ban thwc hién mét diéu nhd nhwng quan
trong: Viét ra ly do sau séc nhét khién ban mudn thay déi 16i séng Itc nay.

Khong phai 'dé khée manh' hay 'dé séng lau' — nhivng ly do triru twong khéng cé du
strc manh dé duy tri thay déi. Hay nghi cu thé: Ban mudn choi tennis véi con trai trong
10 ndm nira? Ban mudn c6 di ndng lwong d& hoan thanh moét dw an day y nghia?

Ban mudn nhin lai & tudi 70 va thay minh da sdng tron ven tirng ngay & tudi 52?

"Tudi 52 khéng phai la hoang hén. D6 Ia lic bau troi chuyén tir
mau xanh nhat ctia bubi sang sang mau vang ruc ré cta budi

chiéu."

Hay ghi ly do ctia ban vao day va tr& lai doc méi khi ban cdm thay mét dong luc. D6

sé la ngon dén dan dwdng cho toan bé hanh trinh phia truwée.

— Chuong 2: Ty Ngo Lwu Chi — Lap Trinh Lai Déng H6 Sinh Hoc
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TY NGO LUU CHU

Lap trinh lai d6ng hé sinh hoc dé sac day nang luong méi ngay

2.1. Déng H6 Sinh Hoc — Bi An Cia Ngwoi Khéng Bao Gio Mét

Ban da bao gi® thadc méc tai sao cé nhirng ngwdi du ban rén subt ngay nhwng van céd
vé twoi tan va tran day sinh lwc? Trong khi d6, c6 nhirtng ngudi ngd da 8 tiéng nhwng
van day trong trang thai mét maéi va ué oai? Bi mat khédng nam & sé gi& ngi, ma nam

& viéc ban ngt va lam viéc cé thuan theo nhip sinh hoc ctia co' thé hay khéng.

Péng y ¢b truyén Trung Hoa tlr hang ngan nam trwdc da kham pha ra diéu ma khoa
hoc hién dai gan day méi xac nhan: Co thé nguwdi hoat ddng theo mét chu ky 24 giey
dac biét, trong d6 mdi 2 gidr, mét tang phui khac nhau sé 'lén ca' hoat déng véi cuong
do ti da. Nguwdi xwa goi day la hoc thuyét 'Ty Ngo Lwu Chi' — dong chay cuda khi
huyét theo gid Ty va gi®& Ngo.

2.2. Bang Gio Kinh Lac — Lich Lam Viéc N6i Tang

Tang phu Tam quan trong 'ng dung thwec té cho ban
3h -5h Phéi (Phé) Thoi diém Phéi dao thai chat doc. Néu hay
thire day Iuc nay, Phdi hodc tam than can
dwoc quan tam.

5h - 7h Pai trvong QUAN TRONG: Gi¢ vé sinh tw nhién. Uéng
nwéc Am ngay khi day dé hé tro dao thai.

7h —9h Da day (Vi) Bira sang thinh soan nhat. Bay la luc Vi khi
manh nhét, tiéu héa hiéu qua nhéat.

9h —11h Ty (Lach) Tap trung cao diém cho cong viéc doi hdi sw
phén tich va sang tao.

11h-13h  Tim (Tam) QUAN TRONG: Gi&r Ngo — nghi ngoi 20-30
phut giip phuc hdi ndng lweng tim mach.

13h —15h  Rudt non (Tiéu Hap thu dinh dwéng tir bira trwa. Tranh van

trvong) dong manh ngay sau an.
15h -17h  Bang quang Thich hgp cho cac cuéc hop, thado luan va van

dong thé chat nhe.

17h—19h  Thén (Thén) QUAN TRONG: Ra san tennis luc nay la ly
twdng — Than khi dang hoat ddng manh.
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19h -21h  Mang tim (Tam Th&i gian gia dinh. Tranh lam viéc nang. Phu
bao) hop doc sach, thién nhe.
21h-23h Tamtiéu B4t dau thu gian. Hé théng 'diéu phdi nang

lwong' chudn bi cho gi4c ngu.

23h -1h Tui mat (Bé&m) QUAN TRONG: PHAI NGU. Bém tiét dich
mat dé& chuan bi cho ngay hém sau.

1h -3h Gan (Can) QUAN TRONG NHAT: Gan dang thanh loc
mau toan than. Phai ngu sau.

2.3. Ba Khung Gio Vang Khong Thé Bé Qua

Khung Gi& Vang Thir Nhét: 23h — 3h (Ngli Bao Dwéng)
Day la khoang théi gian B&m va Gan hoat ddng manh nhat dé thwe hién hai nhiém vu
thiét yéu: Ddm tiét dich mat d& chuan bj cho hé tiéu héa ngay hém sau, va Gan loc

sach tat ca cac doc tb tich Idy trong mau subt ngay.

Khi ban thirc khuya sau 23h, mau phai tiép tuc cung cap oxy cho ndo va co bap dé
duy tri hoat ddng, va nhu vay Gan khoéng cé di 'yén tinh' dé& lam sach. Két qua la sang
hém sau ban day v&i da dé t&i mau, méat duc, tinh than khdng minh man va co thé

mac du da nam xudng nhwng chwa thue sy héi phuc.

Thwe Hanh: Chuan Bj Ngu Pung Cach

21h30: T4t man hinh dién tl (anh sang xanh &rc ché Melatonin)

21h45: Ngam chan nwéc &m mubi givng 15-20 phut (ha huyét ap, an than)
22h00: Xoa néng viing Ménh Mén 36 vong (bd Than khi)

22h15: Th& bung 10 nhip sau trong tw thé nam ngtra

22h30: Nhdm mat, buéng bd moi suy nghi. Muc tiéu: chim vao giac ngu truéc 23h

Khung Gi®& Vang Thir Hai: 5h — 7h (Thirc Day Thuan Thién)
Gid Mao la gior Pai Trwdng 'lén ca'. Pay la luc co thé sén sang dao thai nhirng gi tich
IGy qua d&m. Néu ban tao diéu kién thuan loi cho qua trinh nay, budi sang cta ban sé

bat dau nhe nhang, tinh thAn minh man.

Nhiéu ngwdi phan nan rang ho kho di vé sinh vao budi sang, phai ubng ca phé mai di

duwoc. Pay 1a diu hiéu Pai Trwdng dang bi 'tdc nghén' do thiéu nwéc va thiéu nhu
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dong. Giai phap rat don gian va hiéu qua: uéng ngay mét ly nwéc 4m (300-400ml)

trong vong 5 phut sau khi thire day, trwée khi lam bat ci diéu gi khéac.

Khung Gi¢&» Vang Thir Ba: 11h — 13h (Nghi Ngo Sac Pin)

Gid Ngo la gi& Tim (Tam) hoat ddng manh nhét. Pay la lic Dwong khi dat cuc diém
trong ngay, va co thé can mét khoang nghi ngoi dé chuyén tir pha 'Dwong' sang pha
'Am’ ctia chu ky. Néu ban khéng nghi ltic nay, Tim phai lién tuc bom mau & cdng suat

cao ma khong cé giai doan phuc héi, ddn dén mét mai tich Ity vao budi chiéu.

Nhiéu nguwdi A Bong theo truyén théng cé théi quen ngt trwa ngan, va day khong phai
la sw lwdi biéng — day la sw khdn ngoan sinh hoc. Ngay ca khi khéng ngl dwoc, chi
can 20-30 phut nham mat ngdi thién hodc nam thw gidn ciing mang lai lgi ich dang
ké.

2.4. Tai Sao Giac Ngu Trwéc 23h Quan Trong Hon Thi Gian Ngu
Nghién ctru khoa hoc hién dai ngay cang xac nhan diéu ma Déng y da biét tir hang
ngan nam: Chéat lwong gidc ngt khdéng chi phu thudc vao théi gian ngl ma con phu
thudc vao thoi diém ngu.

Hormone téng trwdng (Growth Hormone) — loai hormone quan trong nhat cho viéc tai
tao té bao, phuc hdi co bap va duy tri mat doé xwong — tiét ra nhiéu nhat trong khoang
11h d&m dén 1h sang, nhwng chi khi ban dang trong giai doan ngi sau (deep sleep)
vao thoi diém do. Néu ban di ngu luc 1h sang, ban s& méat di phan I&n chu ky tiét

hormone nay.

Melatonin — hormone diéu hoa gidc ngu va cé tac dung chéng oxy héa manh — bat
dau tang ltc 9-10h tbi va dat dinh ltc 2-3h sang. Anh sang xanh t dién thoai va man
hinh may tinh (rc ché hoan toan su tiét Melatonin. Pay Ia ly do khoa hoc déng sau Ioi

khuyén 'tt dién thoai luc 9h téi'.

2.5. Piéu Chinh Pong H6 Sinh Hoc — Lo Trinh 21 Ngay
Thay dbi théi quen ngui khdng thé xay ra trong mot dém. Dwéi day la 16 trinh 21 ngay
dworc thiét ké dé tivng bwdc diéu chinh ddng hod sinh hoc clia ban ma khéng gay ra sw

khang cu:
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Tuan 1: Thiét Lap Gié» Thivc Day C6 Dinh
Mbi ngay thirc day vao dung mét gidr, du hém trwédc ban ngt mudn dén dau. Day 1a
bwéc quan trong nhat dé dét lai 'cai ddng hé chd' trong ndo (suprachiasmatic nucleus).

Khi gi® thirc day cb dinh, co thé sé tw diéu chinh d& bubén ngli sém hon vao budi tbi.

Tuan 2: Tao Nghi Lé Buéi T6i
Bé&t d4u tdt man hinh vao 21h30 va thwc hién chudi hoat déng thw gian nhat quan:
ngam chan, doc sach gidy, thién nhe. Chubi hoat ddng nay gwi tin hiéu dén nao rang

'da dén luc chuan bj ngl'.

Tuéan 3: T6i Wu Héa Mbi Trwéng Ngu
Nhiét dd phong ngl ly twédng: 18-20°C. Phong phai tdi hoan toan — ngay ca anh dén
LED nhé ciing c6 thé gidm chét lwong gidc ngl sau. Tat tAt ca thiét bj dién to trong

phong ngut hoac dé & ché dd may bay.

— Chuong 3: Hé Truc Cot Séng — Chia Khéa Cuda Sw Théng Subdt
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HE TRUC COT SONG

Chia khéa cla strc manh, sw théng suét va tudi tho

3.1. Cot Séng La Gi Trong Triét Hoc Pong — Tay?

Tw géc dd co sinh hoc hién dai, cot séng la cot tru cAu tric chiju toan bd trong lwc cla
co thé, bdo vé tly séng, va la diém bam cta hiu hét cac nhém co Ion. 33 dbt séng
duwoc sap xép theo mot dworng cong S tw nhién tao ra kha ndng hap thu luc tac dong

cwc ky hiéu qua.

T géc dd Pong y va Thai Cuc Quyén, cot sdng 1a 'Truc troi dat' — kénh dan Dwong
khi tir dat 1én tréi thong qua Mach Péc (chay doc sau lwng) va Am khi tir trévi xudng
dat théng qua Mach Nham (chay doc trwéc nguwc). Khi cot séng thang va linh hoat, hai

kénh ndng lwong nay lwu théng théng sudt, nudi duwéng ndo bd va tang pha.

3.2. Nhirng Ké Thu Lé&n Nhat Caa Cot Séng O Tubi 52

Ké Thu S6 1: Tw Thé Ngdi Vin Phong

Khi ban ngdi cong lwng nhin man hinh subt 8 tiéng méi ngay, mdi do cui diu vé phia
trwdc sé nhan gap trong lwong tac déng I&n cot sdng cd. Dau nguodi trudng thanh
nang khoang 5-6 kg khi & vi tri trung lap. Khi cui 15 d6, Iyc tac déng tang 1én 12 kg.
Khi cai 30 d&: 18 kg. Khi cui 45 do: 22 kg. Trong mét ngay lam viéc 8 tiéng, cot sbng

cb clia ban c6 thé chiu lwc twong dwong viéc mang mot dira tré 22 kg trén vai lién tuc.

Ké Thu S6 2: Thiéu Van Péng Da Hwéng

Hau hét nguoi 1am van phong chi van dong cét sdng theo mét chiéu: gap vé phia
trwdc. Ho hiém khi xoay, ubn sang bén, hodc ngd ngudi ra sau. Sy thiéu da dang
trong chuyén déng khién cac co 6n dinh cot séng yéu dan, dia dém kém dwoc nudi
dwéng (dia dém khong cé mach mau trye tiép ma nhan dinh dwéng qua ap lwc chuyén

dong).
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Ké Thu Sé 3: Stress Tich Liiy

Khi ban cang thdng, co thé kich hoat phan trng 'chién hay chay' (fight-or-flight), lam
co clrng cac co quanh cot sdng dé 'bao vé' co thé. Néu stress kéo dai, nhirng co nay
tr& nén man tinh cang cirng, gay ra dau lwng am i ma khéng cé nguyén nhan cau tric

ré rang.

3.3. Yéu Linh 'Hw Linh Dinh Kinh' — Treo Nhe Dinh Dau
Pay & mét trong nhirng yéu linh quan trong nhét ctia Thai Cwc Quyén va 1a nén tang
cla toan bo ky thuat chuyén ddng dung. Cau chir Han nghia la: 'Binh dau nhw cé6 mét

soi to vo hinh treo I&n, giir cho dau ludn nhe va thang.'

Khi ban hinh dung huyét Bach Héi (dinh dau) dwoc nhe nhang kéo |1&n b&i mot soi
chi, diéu ky diéu xay ra: Cot séng tw ddng diéu chinh vé tw thé trung Iap. Pwdng cong
tw nhién & cd, lwng trén va lwng dudi dwoc khdi phuc. Co bap doc cot sbng duoc kich

hoat nhe nhang va déu dan thay vi cang cirng mot phia.

Bai Tap Thwe Hanh: Tim Lai '"Hw Linh Dinh Kinh' Ngay Luc Nay

Bwdc 1: Ngoi thang trén ghé, hai ban chan d&t phang trén san.

Buwdc 2: Hit mét hoi thé sdu vao bung va dé khong khi 'nang' co thé Ién.

Buwdc 3: Twdng twong mot soi chi tir dinh dau kéo nhe 1én phia tran nha.

Budc 4: Cam hoi thu lai nhe nhang (khéng cui dau, chi thu cam).

Buwdc 5: Cam nhan khéng gian gira cac dot séng c¢d nhu dang dwoc kéo gidn nhe nhang.

Thwe hién diéu nay bat c khi nao ban nhé ra trong ngay lam viéc.

3.4. Yéu Linh 'Ham Hung Bat Béi' — Tha Léng Ngwc, M& Rong Lwng
'Ham hung' c6 nghia 1a hoi thu ngwc vao — khéng phai gu lwng, ma la khéng géng
ngwc phdng ra phia trwéc. 'Bat bdi' cé nghia la mé rong lwng, dé hai ba vai nd ra nhw
doi canh.

Day la tw thé dbi lap véi tw thé 'quan sy’ ma nhiéu ngwdi dwoc day: nguc wén ra, vai
kéo vé phia sau. Tw thé dé tuy trong khée manh nhwng thwc ra gay céng cing co

lwng va lam tac nghén ludng khi qua ving nguec.

Khi ban thwe hién 'Ham hung bat béi' dung cach, mét s diéu tét dep xay ra déng thoi:

Lédng nguc mé ra theo chiéu ngang thay vi theo chiéu trwéc-sau, tao khéng gian cho
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phdi m& rong téi da. Hoi thé tw dong di sau xubng bung duéi (Pan dién). Co lung

gitra va dudi duwoc kich hoat dung cach dé hé tro cot séng.

3.5. Mach BPéc Va Mach Nham — Hai Siéu L6 Nang Lwong
Trong hé théng kinh lac ctia Béng y, Mach Déc va Mach Nham la hai 'siéu 16' ndng

lwong quan trong nhét, chi phdi toan bd hé théng kinh lac con lai.

Mach Déc chay to huyét Trwdng Cwdng (xwong cung) doc theo cét sdng l1én dén
huyét Bach Hoi (dinh dau) rdi xudng dén huyét Nhan Trung (méi trén). Day 1a 'Bbc

suét chu dwong' — kénh diéu phdi toan bd cac kinh Dwong trong co' thé.

Mach Nham chay tir huyét H6i Am (day chau) doc theo dwéng gitra bung lén dén
huyét Thira Twong (dwéi moi dwéi). Day la 'Nhdm dwdng chw am' — kénh nudi dwdng

toan bo cac kinh Am.

Khi lw®i cham vao vom miéng (ham éch), ban dang 'déng mach' — két néi Mach Béc
va Mach Nham thanh mét vong tuan hoan khép kin goi la 'Tiéu Chau Thién'. Day laly
do tai sao trong nhiéu bai thién va quyén phap, ngui tap dwoc dan do gilr lwéi cham

ham éch.

3.6. Chwong Trinh Phuc Hoi Cét Séng 10 Phat Méi Sang
Dwéi day la mét chubi dong tac dwoc thiét ké dac biét cho nguoi 52 tudi lam van
phong va choi tennis. Thuc hién theo thi tw, méi ngay budi sang trwdc khi vao ca lam

viéc:

Xoay cb nhe nhang (2 phat): Ngbi thadng, chuyén dau sang trai, git¥ 5 gidy. Sang
phai, gitr 5 gidy. Cui xubng ngwc, gitr 5 giay. KHONG xoay vong tron toan phan —
diéu nay co thé gay tén thwong dét sbng cd & nguwdi trung nién.

Xoay eo dirng thdng — Tung Yéu (2 phat): Birng rong bang vai. Tha 16ng hai tay
nhw bun. Xoay ngwdi qua lai dé tay tw vang vao ngudi. Day |a bai massage noi
tang va lam &m cét séng thét lwng tét nhét.

Kéo dai cot sébng — Luéng Tha Kinh Thién (2 phat): Bing thang, dan hai tay, day
lén dau, long ban tay hwéng 1én troi, kiéng gét chan. Hit sau khi day 1én, thé ra khi
ha xubng. Kéo gian toan bo cot sdng va cac co bén swon.

Xoay héng — Tung Kwa (2 phat): Hai tay dat Ién héng, chan rong bang vai. Xoay
héng theo vong tron 8 lan mét bén, 8 1an bén kia. Gidi phéng khép hang va cot
sbng théat lung.
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Thé bung tw thé dirng (2 phut): Két thuc bang 10 nhip thé bung sau trong tw thé
dirng thdng. M6i hoi thé ra, cdm nhan cot sbng nhe nhang gian ra va dirng théng
hon.

3.7. Nguyén Tac Ngoi Bung Tai Van Phéng
Sau khi hiéu vé 'Hw linh dinh kinh' va 'Ham hung bat béi', day 1a cach ap dung chang
vao tw thé ngdi lam viéc hang ngay:
« Chiéu cao ghé: Hai dui song song v&i san nha hodc hoi déc vé phia truéc
(dau goi thap hon héng nhe mot chut).
+ Man hinh: Binh man hinh ngang tdm mat hoac hoi thdp hon mét chat.
Khoang cach 50-70cm.
+ Lwng: Khéng twa hoan toan vao ghé. Bé co lung ty dirng thdng khoang 70%
thoi gian, twa ghé 30% khi can nghi ngoi.
« Cw 50 phat: BPirng day, thwe hién 3 nhip thd sau va xoay eo 10 vong. Diéu
nay quan trong hon ca mét budi tap gym cubi tuan.

— Chuong 4: Khi Trdm Dan Dién — Trung Tdm N&ng Lwong Noi Tai
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KHi TRAM DAN DPIEN

Trung tdm nédng luong néi tai — Bi quyét khéng bao gio hut hoi

4.1. PDan Pién La Gi?

Pan Dién (cinnabar field) 1a khai niém trung tam trong y hoc ¢b truyén va cac mén vé
thuat ndi gia Trung Hoa. V& mat vi tri, Dan Dién nam khoang 3-5cm dwdi rén va 3-
5cm vao sau trong bung — mét diém khéng trung véi bat ky co quan cu thé nao nhung
nam & trung tam khéi lwong cla co thé ngudi dirng thang.

Trong Thai Cwc Quyén va Khi Cong, Pan Dién duoc coi la 'binh chra' clia Chan Khi
— dang ndng lvong co ban nhat nudi dwdng strc séng. Khi Chan Khi déi dao va tru
ngu virng chac tai Pan Dién, ngudi tap sé c6 nén tang virng chac dé phat luc trong

vé thuat va dé duy tri stec khde trong cudc sbng hang ngay.

"Khi trdm Pan Dién — Khi khi chim xudng Dan Pién, moi strc

manh déu tir d6 ma ra."”

4.2. Co Hoanh — Co Thé Quan Trong Nhat Ban Chwa Bao Gio» Pé Y
Co hoanh (diaphragm) la mét tAm co hinh vom ndm ngay dwéi phdi, ngan cach
khoang ngwc va khoang bung. Pay la co thé chinh cla co thé ngudi, va dang budn
thay, hau hét ngudi lén khdng con dung né dung cach niva.

Khi ban con Ia tré so sinh, ban théd bang bung mét cach tw nhién hoan hao. Nhung
theo ndm thang, ap lwc xa hoi (méc quan o chat, ngdi lau, stress) khién ban dan
chuyén sang th® nguc — loai thé ndng, kém hiéu qua. Thé ngwc chi st dung 1/3 dung

tich phéi. Thé bung sau sir dung dén 80-90% dung tich phbi.

Bai Tap Can Ban: Thé Bung 4-2-8

Hit vao (dém 1-2-3-4): Hit bang mi, d& bung phinh ra trwéc. Long nguc gan nhuw
khéng dong day.

Nin th& nhe (@ém 1-2): Gitr khong khi, cdm nhan sy day dan trong bung.

Thé ra cham (dém 1-2-3-4-5-6-7-8): Th& ra qua mii hodc méi mim lai. Bung tw tw
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xep xudng.

Thwe hién 10 1an méi budi sang va 10 Ian trwdc khi ra san tennis.

4.3. Ung Dung Thé Pan Dién Trén San Tennis
Trén san tennis, nhip thé phai dwgc tich hgp vao tirng cu danh nhw moét phén khéng
thé tach roi cla k¥ thuat. Day 1a diéu phan biét ngudi choi tennis 'dung co bap' véi

nguwoi choi tennis 'dung khi'.

Phéi Hop Hoi Thé — Cu Panh

« Khi dbi phwong chuén bj danh — Hit vao (Tich ndng lwong — giai doan Hw).

« Khi béng roi vot ddi phwong — Nin thd nhe (Tap trung quan sat).

+ Khi mat vot cham béng — Thé ra manh qua miéng am 'Ha' (Phat lwc — giai

doan Thuyc).

+ Sau cl danh — Hit vao lai ngay dé phuc héi.
Tiéng thé ra 'Ha' khéng chi gitp phat lwc ma con c6 mét tac dung phu quan trong: né
tw dong giadi phong cang thang tich Iy, giip ban khéng bi 'déng bang' trong nhirng
thoi diém quyét dinh.

4.4. Thé Nhw Rua — Bao Ton Nang Lwong Dai Han

Trong y hoc cb truyén, cé mét quan sat thu vi: Cac loai dong vat thd cham thuong
sbng lau hon. Rua thé 4-5 [an mdi phat, sdng vai tram nam. Cho thé 15-30 lan méi
phut, sbng 10-15 nam. Nguwdi trwdng thanh binh thuwéng thd 15-20 1an méi phut.
Nguoi tap Khi Cong 130 luyén cé thé gidm nhip thé xudng con 4-6 lan méi phut trong
trang thai nghi ngoi. Khéng phai vi ho can it oxy hon, ma vi méi hoi thé clia ho sau

va hiéu qua hon rat nhiéu, nap da oxy va thai dia CO2 trong it nhip thé hon.

Muc Tiéu Nhip Thé Theo Hoat Bong

Nghi ngoi hoan toan: 6-8 nhip/phut (muc tiéu lau dai)
Ngbi lam viéc: 10-12 nhip/phut

Di bd nhe: 12-14 nhip/phut

Tennis nhe: 16-20 nhip/phut

Tennis cwong dé cao: Khdng vwot qua 25 nhip/phat
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— Chuwong 5: Tam Tiéu — Mang Lw&i Quan Ly Thay Djch Toan Than

Pham Btc Hai | Trang 19



HE TRUC 52 — Van Hanh Khéng Tai & Tai Tao Néang Luong

TAM TIEU

Mang Iwdi quan ly thady dich va nang lwong toan than

5.1. Tam Tiéu — Khai Niém Khong Cé6 Trong Y Hoc Phwong Tay

Tam Tiéu (Triple Burner hay Triple Warmer) la mét trong 6 phu trong Béng y va cling
la khai niém gay tranh cai nhat vi khdng c6 co quan vat ly twong trng trong giai phau
hoc hién dai. Nhwng chinh sy 'vé hinh' nay lai la diém tha vi: Tam Tiéu khoéng phai la
mot co' quan cu thé ma [a mdt hé thdng chirc ndng — mang lwéi diéu phéi tat ca cac

hoat ddng chuyén hoa va lwu théng ctia co thé.

Hay twéng twong co thé ban 1a mét toa nha 3 tang véi hé théng dién, nwédc va thong
gi6. Tam Tiéu chinh 1a ddi quan ly tda nha, ddm bao cac hé théng nay hoat déng ddng

bd va théng subt.

5.2. Ba Bép Lo — Thwong, Trung, Ha Tiéu

Thwong Tiéu (Tang 1: Ngwc va Tim Phoi)
Thwong Tiéu bao gdbm khoang nguec tir ¢b xudng co hoanh, chira Tim va Phéi. Chirc
nang chinh la phan phéi khi va dinh dwéng di khap co thé, nhw swong mu lan tdéa. Khi

Thwong Tiéu bj tdc nghén: kho thé, dau ngwc, tim héi hdp, hay lo I&ng vo cé.

Trung Tiéu (Tang 2: Bung Trén — Da Day, Gan, Lach)
Trung Tiéu bao gédm khoang bung trén tir co hoanh xubng rén. Chirc néng chinh la
tiéu hda, hap thu va chuyén héa thirc an. Khi Trung Tiéu bj tdc: &n khong tiéu, day

bung, buén ndn, mét méi sau bira &n.

Ha Tiéu (Tang 3: Bung Dwéi — Than, Ruét, Bang Quang)
Ha Tiéu bao gébm khoang bung duéi tir rén xuéng day chau. Chirc ndng chinh la phan
loai va dao thai 'can ba'. Khi Ha Tiéu bj tic: tdo bén, tiéu tién khoéng théng, phu chan,

dau lwng dwéi.

Pham Btrc Hai | Trang 20



HE TRUC 52 — Van Hanh Khéng Tai & Tai Tao Néang Luong

5.3. Bai Tap 'Théong Tam Tiéu' Moi Sang
Bai tap 'Lwdng Tha Kinh Thién Ly Tam Tiéu' (Hai Tay Lén Troi Diéu Hoa Tam Tiéu)
la mot trong Bat Doan Cam — tam bai tap Khi Céng cb dién dwoc lwu truyén hon ngan

nam. Day la bai tap don gidn nhat nhwng tac dung toan dién nhét.

DPng tw nhién, hai chan réng bang vai, dau géi hoi khuyu nhe.

Pan hai tay trwée bung, 1ong ban tay hwéng 1én.

Tw tlr day hai tay Ién cao qua trwéc mat, 1at ldng ban tay hwéng lén trdn nha.

Khi tay 1én cao nhét, kiéng got chan, hit that sau, cdm nhan toan bo cot séng kéo
dai.

Tw tr ha tay xudng, thé ra, gét chan cham dat. L&p lai 8 1an.

Dong tac nay kéo gian toan bd cac soi mac (fascia) chay doc theo than ngudi, giai
phéng sw chén ép I&n cac co quan ndi tang, va kich thich lwu théng khi huyét qua ca

ba tAng Tiéu.

5.4. Phu Né, Mét Méi Vo6 C& Va Tam Tiéu Tac Nghén

O tudi 52, mot dau hiéu thwong gap 1a budi chidu chan bi phu nhe, hodc sau tran
tennis bap chan cdm thy ndng né hon binh thweng. Péng y gidi thich day 1a do Tam
Tiéu, dac biét la Ha Tiéu, bi suy giam chirc nang van chuyén thay dich.

Trong y hoc hién dai, hién twong nay lién quan dén sy suy gidm chirc ndng bom co

tinh mach & chan, cung véi sw gidm dan cla hoat déng thu thé aldosterone — hormone

diéu hoa can bang mudi nwéc cla than.

Giai Phap Thong Ha Tiéu Cho Ngw¢i Lam Van Phong

Tranh ngdi qua 50 phut lién tuc — ct¢ mdi gi® dirng day di bd 3-5 phut.

Khi ngdi, khéng vat chan chéo vi diéu nay can tré lwu théng tinh mach chan.

Budi t6i ngadm chan nwéc &m mubi girng 15-20 phut.

Tap bai 'Day gét chan' khi dirng che: kiéng mii chan 1&n xudng 20 Ian dé kich hoat bom
co tinh mach.

— Chuwong 6: Tennis Van Hanh Khéng Tai — Nghé Thuéat Thai Cuc Trén San Dau
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TENNIS VAN HANH KHONG TAI

Nghé thuét thdng bang sw tha 16ng — Thai Curc trén sdn déau

6.1. Tai Sao Phwong Phap Cii Khong Con Hiéu Qua O Tudi 522

Khi con tré, ban cé thé choi tennis bang strc manh thuan tay: danh manh, chay nhanh,
gan cbt clrng rén. Co thé hdi phuc nhanh, chan thwong ty lanh. Nhwng & tudi 52, néu
tiép tuc phwong phap dd, ban sé& nhan lai nhirtng con dau: khuyu tay viém (Tennis
Elbow), vai dau mai, dau gbi thoai hda, va that lwng & Am sau méi tran.

DPay khéng phai 1a du hiéu ban phai bé tennis. Day la dau hiéu ban can nang cip

phwong phap choi.

"Tir lang bat thién can — Bén lang day ngan can. Py la tinh hoa

cla Théi Cuc Quyén trng dung vao tennis."

6.2. 10 Yéu Linh Thai Cwc Ap Dung Vao Tennis
Thai Cwc Quyén Luan cia Vwong Téng Nhac liét ké 10 yéu linh co ban. Méi yéu linh
nay déu cé &ng dung truc tiép va cu thé vao ky thuat tennis:
+ Huw Linh Dinh Kinh — Treo nhe dinh diu: Gir dau 6n dinh khi di chuyén dé
quan sat bong chinh xac.
« Ham Hung Bat Béi — Tha 16ng ngwc, mé lwng: Khéng gong vai, dé lwc truyén
théng qua cot song.
« Tung Yéu — Tha Iéng eo: Eo la truc trung tdm, moi ct danh phai kh&i dong tw
€o.
* Phan Huw Thyc — Phan biét chan chiu Iwc va chan linh hoat: Khdng bao gi¢
dirng chét hai chan cung mét luc.
+ Tram Kién Truy Triu — Ha vai, xudi khuyu tay: Ngan ngtra Tennis Elbow va
chan thwong vai.
« Dung Y Khoéng Dung Lwc — Nao dan duéng, co bap thwe hién: Khi nght dén
goc san, co thé tw diéu chinh.
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« Thwong Ha Twong Tuy — Trén dwéi lién thong: Tay va chan phai phdi hop,
khéng chuyén déng riéng 18.

« Nbi Ngoai Twong Hop — Trong ngoai hop nhat: Tam tri (Y) va thé chat (Hinh)
cung hwéng vé mot muc tiéu.

« Twong Lién B4t Doan — Lién tuc khéng ngat quang: Chuyén dong lién mach
tr cu danh nay sang cu danh khac.

« Tinh Trung Cau Déng — Tim sw chuyén ddng trong tinh 18ng: Gilr tdm binh
lang ngay ca khi than thé dang chuyén déng nhanh.

6.3. Ky Thuat 'Tung Kwa' — Phat Lwc Twr Hang

Kwa (viét theo tiéng Quang Dong) 1a khép hang va vang ben — trung tam clia moi strc
manh trong Thai Cwc Quyén. Khi ban 'm& Kwa', ban dang tao diéu kién dé lwc tr mat
d4t (Ground Reaction Force) truyén qua chan 1&n than minh réi ra tay mét cach hiéu

qua nhét.

Khi bong bay vé phia ban: Dén trong tdm sang chan phai (néu danh Forehand
thuan tay phai).

G4p khép hang phai lai nhe nhang, nhw ngdi xudng trén chiéc ghé twéng twong.

Cam nhan trong lvgng co thé chim xudng dui va hong phai.

Khi vung vot: DPap manh ban chan phai xuéng dat, giai phong Kwa — dé& né xoay tir
phai sang trai.

Canh tay chi |4 'roi da' truyén dan lwc — khéng gong, khéng quét.

Két qua: Cu danh nang, sau, it tén strc. Sau tran tennis ban sé thay lwng va vai khéng
madi, nhwng ¢c6 thé cam thay dui va hong é nhe — dé 1a dau hiéu ban dang dung dung

CO'.

6.4. Quan Tri Tam Ly Trén San - 'Piém Tinh' Trong Con Bao
Khi & break-point hoac tiebreak, ndo b6 kich hoat phan (rng '"Amygdala Hijack' — vung
ndo x& Iy néi so 1an at vung vé ndo truwdc tran (noi kiém soat kj thuat). Co bap co

crng, hoi thé néng va dén dap, ct danh tré nén 'cieng' va thiéu kiém soat.

Ky Thuat '3 Giay Tinh Lang' Sau Méi Diém Sé

Giay th&» 1 — Chap nhan: Goi tén cam xuc hién tai. 'T6i dang cam thay cang thang.'
Viéc dat tén cdm xuc gitp tach 'Toi' ra khoi 'Nbi so''.
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Giay thir 2 — Két nbi: M6t hoi thd bung sau, cdm nhan trong tam chim xudng dat.
Kéo ¥ thirc v& thurc tai vat Iy.

Giay thtr 3 — Tai lap: Nhin vao mét diém cb dinh va mim cwoi nhe. Nu cuoi gidi
phéng endorphin va lam mém co mat.

— Chuong 7: Co Psoas va Sw Linh Hoat Ctia Khop Hang
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CO PSOAS - 'CO CUA LINH HON'

Giadi phéng khép hang dé mé réng sirc manh va cdm xuc

7.1. Tai Sao Co Psoas Pwoc Goi La 'Co Caa Linh Hon'?

Co thét lung chau (Psoas Major) la co sau nhét trong co thé nguoi, ndi tr dét sdng
that lwng T12-L5 xubng xwong dui. V& mat gidi phau, day 1a co duy nhét két nbi truc
tiép cot sbng véi xwong chan, déng vai tro then chdt trong moi chuyén déng cuia than
minh va dui.

Nguwdi ta goi Psoas 1a 'co cha linh hén' vi né lién quan mat thiét dén hé than kinh tw
cha. Khi ban cang thang, lo s¢ hodc trai qua chan thwong tadm ly, phan &ng co rim
nguwdi (fetal position — tw thé thai nhi) dwoc diéu khién bdi chinh co Psoas. Day |a

phan xa sinh tdn cd xwa nhat ctia con nguoi.

"Khi linh hén bi thuong, Psoas co lai. Khi Psoas duoc gidi phéng,

linh hén c6 thé mé ra."

7.2. Psoas Cirng Va Nhirng Hé Luy Trén San Tennis
V&i ngudi lam van phong 8 tiéng mbi ngay, co Psoas bj gitv & trang thai co rut lién
tuc. Khi ban ngdi, Psoas & tw thé ngan. Sau 8 tiéng ngdi, né 'hoc' rang day la do dai
binh thwdng va khang cw khi ban cb gang kéo dai no.
« Pau lvng dwéi man tinh: Psoas co kéo cot sbng that lwng vé phia truéc, gay
tang dé cong va chen ép dia dém.
+ Khéng thé xoay héng day da: Ca Forehand bi han ché bién dé xoay, budc
phai dung strc tay.

« Buwdc chay nang né: Méi buéc chay can Psoas dudi ra — néu né cirng, ban sé
chay nhw 'deo chi vao chan'.

Pham Btrc Hai | Trang 25



HE TRUC 52 — Van Hanh Khéng Tai & Tai Tao Néng Luong

7.3. Chwong Trinh Giai Phéng Psoas 15 Phut

Bai 1: Tw Thé Chién Binh (Warrior Lunge)
Bwdc mot chan Ién trwdc thanh géc 90 do, chan sau dudi thang, gbi sau cham dat
nhe. D4y héng vé phia trwdc va xubng, cdm nhan sy kéo céng sau & vung ben chan

sau. Hit th& sau vao viing nay 10 nhip. Dbi chan. Gitr méi bén 60 giay.

Bai 2: Tw Thé Cung B& Thai Cwc (Gong Bu)
Bwdc chan phai ra phia trwéc rdng hon vai, chan trai gitr thang phia sau. Ha thap
héng, gap gbi phai khéng vwot qua mii chan. Gitr cot séng thang, mat nhin thang. T

ttr chuyén trong tam vé trwdc va sau theo nhip thd. Thwe hién 10 I1An mébi bén.

1 Lunge chan phai: Gilr 60 giay, thé sau vao vung ben.

2 Lunge chan trai: Gilr 60 giay.

3 Cung bd phai — chuyén trong tam: 10 lan.

4 Cung bd trai: 10 lan.

5 Nam ngtlra, gap gbi, dé chan tha Idng sang hai bén (Butterfly): 60 giay.

— Chuong 8: Phan Binh Hw Thuc — Bdo Vé Pau Géi Tubi 50
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PHAN PINH HU THUWC TRONG BO PHAP

Béo vé dau gbi va tang téc di chuyén bang nguyén ly Théi Cuc

8.1.'Song Trong' — L6i Chét Ngwei Trén San Tennis

Trong Thai Cwc Quyén, 'Song Trong' (D6i Nang) 1a 16i co ban nhéat: khi ca hai chan
chiu lwc bang nhau, ngudi tap bi 'dirng chét' khdng thé van doéng linh hoat. Trén san
tennis, day la tinh trang ban dng hai chan cirng ngéc & baseline, chd béng dén thay

vi chi dong di chuyén.

Khi méc Song Trong: Phan rng cham hon 0.2-0.3 gidy so v&i ngudi biét phan Hw
Thuc. Dé thay dbi hwéng, ban phai doi ca khéi lwong co thé cing mét luc, rat ton sire.

Ap lwc trén khép gbi tdng dot ngot khi bat diu chay tir trang thai dirng yén.

8.2. Nguyén Ly Hw Thwc — Luén C6 Mét Chan San Sang
Hw Thuc trong bd phap c6 nghia la: Trong moi thei diém, mét chan 1a 'Thuc' (chiu
phan |&n trong lwong — khodng 70-80%) va chan kia la 'Hu' (nhe hon, sén sang di

chuyén — khoang 20-30%). Khéng bao gi¢r dé hai chan bang nhau.

Diéu tha vij 1a nguyén ly nay da dwoc cac HLV tennis hién dai phat hién lai qua mét
khai niém khac: 'Split Step' hay 'Ready Hop'. Trwéc khi ddi phwong danh béng, ban
nhin nhe hai chan 1én va ha xudng, dwa co thé vao trang thai 'Hu' — s&n sang di

chuyén theo bét ky hwéng nao.

8.3. Ky Thuat 'Gét Trwwéc Miii Sau' — Di Nhw Méo

Hau hét ching ta khi chay trén san cirng déu dat mii chan (forefoot) xudng truéc, tao
ra lwc va dap truc tiép truyén tlr mat san cirng 1én khép gbi va cot séng. Theo thoi
gian, diéu nay gay ra thoai héa sun khop.

Ky thuat dung: Khi di chuyén nhanh, ha gét chan xubng trwédc, d& c¢d chan 'hap thy'
lwe va dap. Khi ciru béng xa, thwe hién 'Tung Kwa' — gp nhe khép hang dé dui va

héng déng vai trd giam xéc.

g Di chuyén vé phia trwéc: Gét chan phai cham dat nhe trwéc, mii chan theo sau.
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Di chuyén sang ngang: Chan dan cham d4t bang ca ban chan, chan theo sau kiéng
nhe.

Dirng lai: Khong dirng dot ngét. Dung 2-3 buwdc nhd gidm tbe dd, gap nhe khép
hang.

DPbi hweng: Gap Kwa, ddy dat bang ca ban chan, khéng day bang mdi chan.

— Chuong 9: Tung — Strc Manh Cia Sy Mém Mai
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CHUONG 9
TUNG - SU'C MANH CUA SU MEM MAI

Mién Ly Tang Kim — Béng bén ngoai, thép bén trong

9.1. Tung Khéng Phai La Yéu — Hiéu Ping Dé Khéng Nham
Trong Thai Cwc Quyén, 'Tung' (Tha 16ng) 1a khai niém bi hiéu sai nhiéu nhat. Nhiéu
ngu®i nghe 'tha 1dng' lién hiéu 1& nhin nhé&o, mém yéu, khéng cé lwc. Hoan toan

nguoc lai.

Tung la trang thai co bap dworc kich hoat dung mirc — khéng cdng hon mic can thiét,
khéng 16ng hon mire can thiét. Gibng nhw day dan guitar dwoc 18n day dung: khoéng
qué cang (dit day), khdng qué 16ng (khong phat am). O dung diém cing do, day phat

ra am thanh trong va manh nhét.

"Mién Ly Tang Kim — Bng bén ngoai, thép bén trong. Mém mai

nhw nwée nhung cé thé duc da."

9.2. Tung Trong Tennis — Cam Vot Dung Cach

Sai lam phé bién nhat ctia nguwdi choi tennis khéng chuyén: siét vot qua chéat. Khi ban
siét chat vot voi luc 8-9/10, toan bd cang tay va cb tay bi co clrng. Khéng con ché cho
co tay linh hoat xoay — cu danh méat spin va kiém soat. Khuyu tay phai chiju toan bd

lwe va dap — ngudn gbc cia Tennis Elbow.

Quy tac Tung trong cam vot: Siét vot v&i lwe 3-4/10 khi chudn bi. Chi tang lén 6-7/10

trong tich tac khi mat vot cham boéng, réi ngay |ap tire tré vé 3-4/10 sau va cham.

Kiém Tra Mirc Siét Vot

Lwc 1-2: Cam vao c6 thé b roi vot

Lwe 3-4: DUNG — Vot vira chac tay, cb tay van linh hoat
Lwec 5-6: Hoi chat, cb tay bat dau ciring

Lwc 7-8: Cang tay cang, mét linh hoat

Lwc 9-10: Tennis Elbow zone — rat nguy hiém vé lau dai
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9.3. Tung Trong Cudéc Séng — Khéng Gong Ganh Khéng Can Thiét
Nguyén ly Tung khéng chi ap dung cho co bdp ma con cho tam tri. Sw 'gdng' clia tam

tri chinh 14 lo 1dng, chap niém, va cb gang kiém soat moi thr theo y minh.

M6t Project Manager 52 tudi bj 'Song Trong tam ly' khi cung luc lo 1ang vé tién d6 dw
an, vé nhan vién, vé chi phi, vé stakeholders... Ndo bd khéng thé nao 'linh hoat' va

'sang sudt' khi dang chiu qua nhiéu trong tai.

Thwe hanh Tung trong céng viéc: Mbi sang, truéc khi mé email, danh 3 phat ngdi the
bung va cht ddng nhan dién: 'Téi dang géng & dau? Téi dang lo I&ng vé diéu gi khéng
can thiét?' D&t cau héi nay du dé kich hoat vé ndo trwdc tran va gidm hoat dong cla
Amygdala.

— Chuwong 10: Nhjp Thé Quy Tirc Trén Sén Péu
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NHIP THO QUY TUC TREN SAN bAU

Phéi hop hoi thé va cu danh dé choi 3 set ma khéng hut hoi

10.1. Quy Tirc — Ho'i Thé Cua Rua

Quy Tire (thd nhw rua) 1a ky thuat thé tiét kiém nang lwong tdi thwong trong cac mén
ndi cdng Trung Hoa. Ngudi luyén Quy Tte hoc cach kéo dai chu ky hit thé, tdi wu héa
viéc st dung oxy va gidm thiéu hao phi nang lwgng trong méi nhip thé:.

Trén san tennis, diéu nay khéng cé nghia |a ban thé cham nhw dang thién. Trong
nhirng pha béng cwdng dd cao, nhip tim 1én 150-170 BPM va ban can thé nhanh hon.
Nhwng chét lwong méi hoi thé — dd sau, hiéu qua trao dbéi khi — van cé thé duoc tbi

wu hoa théng qua ky thuat Quy Turc.

10.2. Hé Théng Th& Trong Tran Pau

Nhip Thé Theo Tirng Pha Ctia Diém Pau

TRUOC KHI BIEM BAT DAU: Thé bung sau 1-2 nhip trong luc dirng cho.

KHI DOl PHUONG CHUAN B| BANH: Hit vao nhe nhang qua miii (Tich Hw).

KHI BONG BAY VE PHIA BAN: Gii¥ hoi thé (Tap trung quan sat).

KHI VOT CHAM BONG: Thé ra manh qua miéng — am 'Ha' hodc 'Tss' (Phat Thuc).
SAU CU BANH: Hit vao ngay dé phuc hdi, s&n sang cho béng tiép theo.

GIO’A CAC BIEM (90 giay): 3-5 nhip th® bung sau dé ha nhip tim.

10.3. Thé Pé Quan Ly Ap Lwc — Ky Thuat 'Xi Ha'
Trong Luc Tw Quyét — phwong phap chiva bénh bang am thanh cta hoi thd — méi am
thanh thé ra twong rng véi mot tang phi cu thé va cé tac dung diéu hoa riéng:
« 'Ha' (m& miéng): Hanh Hda, diéu hoa Tim — gidm hdi hop, binh 6n cam xtc
khi ap lyc cao.
« 'Xi' (khép réng): Hanh Kim, diéu hoa Phdi — xa ap lwc trong 1dng nguwc sau
rally dai.
« 'Hu' (mdi hoi m&): Hanh Méc, diéu hoa Gan — gidm tirc gian khi danh héng
bong de.
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Ban khong can nhé hét bang nay. Chi can nhé: Sau méi diém cang thang, thé ra mot
hoi dai va &m thanh nhé. Day la cach don gian nhat dé 'tat' phan (rng stress.

— Chuong 11: Nhdn T6 Enzyme va Ché PO An 85/15
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NHAN TO ENZYME VA CHE PO AN 85/15

An dé tai tao — Nghé thuat nuéi dudng strc séng & tudi 52

11.1. Enzyme — Ngudn Séng Bi Ling Quén

Béac si Hiromi Shinya — mét trong nhirng bac si phau thuat dai trudng néi tiéng nhéat
thé gi&i, ngwdi da thwe hién hon 370.000 ca ndi soi — da dwa ra mot ly thuyét tao bao
sau hang thap ky quan sat: Strc khde va tudi tho ctia con nguwdi phu thudc vao méot
loai 'enzyme tbng hop' ma 6ng goi 1a 'Enzyme Diéu Ky' (Miracle Enzyme).

Enzyme la cac protein d&c biét xdc tdc moi phan (rng sinh héa trong co’ thé — tir tiéu
héa thirc &n, dén stra chiva DNA, dén dbt chay m&, dén tai tao té bao than kinh. Khoéng

c6 enzyme, khdng cé sw sbng.

"Hay tuwdng tirong moi nguoi sinh ra véi mot ngédn hang Enzyme.
Céch ban tiéu tiéu dung ngén hang nay sé quyét dinh ban gia

nh thé nao."”

11.2. Cong Thurc Vang 85/15 Cua Bac Si Shinya
Sau nhiéu ndm so sanh tinh trang dai tred'ng cla hang chuc ngan bénh nhan véi ché

dd &n udng cla ho, bac si Shinya dwa ra ty 1é tbi wu cho ngudi chau A trung nién:

85% Thwc Vat (Phan Khéng Thé Tinh Ché)
«  50-60% ngii cdc nguyén hat: Gao It, yén mach, lta mach, ngd. KHONG
dung gao trdng, banh mi tréng.
» 20-25% rau cu va trai cay twoi: Uu tién rau la xanh dam (cai xanh, rau
mudng, boéng cai), va trai cay it ngot (tao, 18, bi).

*  5-10% dau cac loai va hat: Bau lang, dau den, hanh nhan, 6c cho.

15% Dong Vat
« Uu tién ca bién (than nhiét thdp hon nguoi nén khdng gay tdng dd nhét mau)
va hai san nho.
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« Han ché tbi da: Thit bo, thit heo, thit gia cdm coéng nghiép. Néu &n, chi 1-2
lan/tuan va chon nguén chan nudi tw nhién.

« Han ché: Trisng (khéng qua 3 qué/tuan) va siva bo (gay tich nhay trong
dwdng rudt nhiéu ngudi A Bong).

11.3. Bi Quyét 'Nhai 30 Lan' — Thién Pinh Trong Bira An

Pay 13 161 khuyén don gidn nhat nhwng it nguei lam theo nhat. Nhai ki méi miéng it
nhat 30 lan trwdc khi nudt. Ly do khoa hoc rat ré rang: Nwéc bot chira enzyme
Amylase (tiéu hoa tinh bot) va Lipase (tiéu héa m&). Khi nhai k§, enzyme nay da bat

dau tiéu héa trude khi thire 8n xudng da day, giam tai dang ké cho hé tiéu hoa.

Loi ich Caa Viéc Nhai 30 Lan

Enzyme nuwdc bot tiéu héa 30-40% tinh bét ngay trong miéng

No nhanh hon véi lwgng thire an it hon (mét ~20 phat ndo méi nhan tin hiéu no)
Ruét két khéng phai x(r ly thire 8n chwa nghién nat — it sinh khi, it dau bung

Tam tri binh lang trong bira &n — bira &n tré thanh thdi gian thién nhe

— Chuong 12: An Ubng Cén Bang Am Duwong
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CHUONG 12
AN UONG CAN BANG AM DUONG

Chon thuc phdm theo mua va trang théi co thé dé duy tri méi trurong noi tai

12.1. Nguyén Ly Am Dwong Trong Am Thuc

Theo Péng y, thuwc phdm khéng chi c6 gia tri dinh dwéng (calo, protein, vitamin) ma
con ¢6 'tinh vi' — tire 1a tinh chdt Am hodc Dwong, va mui vi (chua, déng, ngot, cay,
man). Méi tinh vi cé tac dong cu thé 1én mét hodc nhiéu tang pha.

Khi co thé ban dang & trang thai néng trong (do choi tennis dwéi nang, do stress cong
viéc, do &n nhiéu dd chién xao), ban can an thwc phadm c6 tinh Am (mat) dé can bang.
Nguworc lai, khi co thé lanh (mua déng, sau bénh, mét maéi), can thwc phadm cé tinh

Dwong (4m, néng).

12.2. Bang Tinh Vi Thwe Pham Thwc Hanh

Thwe Pham Tinh MAT (Am) — Dung khi co’ thé néng trong, mua hé
« Rau: Rau mubng, dwa chudt, bap cai, can tay, rau ma, khd qua.
« Trai cay: Dua héu, 18, thanh long, buéi, cam.

+ Ngi cbc: Pau xanh, bét lda mach.

Thwc Pham Tinh AM (Dwong) — Dung khi co’ thé lanh, mua déng, sau van déng
« Gia vi: Glrng, t3i, hanh, &t (vira phai), qué, hoi.
« Rau ct: Khoai lang, ca rét, bi d8, ct cai trang (n4u chin).

+ Ngii cb¢c: Gao nép, yén mach, hat diéu.

Thwe Pham Tinh BINH (Trung Tinh) — Dung hang ngay, khéng phan biét mua
« Gao lirt, dau den, bép ngd, khoai tay, tdo, nho, ca tréng, trirng (vira phai).

12.3. Nguyén Tac An Theo Mua — An Cung Thién Nhién
Mua hé & Viét Nam |a giai doan Cuc Dwong — ndng &m, ngudi choi tennis mét nhiéu

md hoi. Nguyén téc bu dép: Tang thwe phdm tinh mat, tranh dd chién xao va thit dé.
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Uébng nwéc day dd nhwng KHONG ubng nwéc da — nwéce lanh tat 'bép Itra tiéu hoa'

va lam co bép co cing.

Vé co ban, mdi vung dia ly thuwéng cé thwe phdm dia phwong phu hop véi khi hau tai
chd. Nguoi sbng & nhiét déi sé thay cac loai rau xanh va trai cay nhiét déi mat la phu
hop véi mua hé. Hay &n theo mua va theo viing — day la cach khén ngoan nhat ma td

tién da thwc hién hang ngan nam.

— Chuwong 13: Bi M4t Ciia Nu6c Va Tan Sé Chiva Lanh
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Bi MAT CUA NU’O'C VA TAN SO CHU’A LANH

Ubng nuée ding céch dé thanh loc té bao va ndng cao ndng luong

13.1. Co Thé Ban La Nwéc

Co thé nguoi trudng thanh chira khoang 60-70% nwéc theo trong lwong. N&o bo 1a
73% nuwéc. Phdi la 83% nwdc. Mau la 94% nwdc. Khdng co nudc, khdng cé sw sbng;
nhwng it ai biét rAing CACH ban udng nwéc quan trong khéng kém lwgng nwédc ban

ubng.

Tién si Masaru Emoto (Nhat Ban) da thwc hién hang ngan thi nghiém chup ciu tric
tinh thé cla nwéc dwdi kinh hién vi sau khi tiép xtc véi cac ngudn nang lwong khac
nhau. Ong phat hién: Nwéc sau khi dwoc 'glri' I&i néi tich cwe (yéu thuwong, biét on)
tao ra cac tinh thé hinh luc giac dep d&; nwdc sau khi tiép xdc véi 16 néi tiéu cuc tao

ra cAu trdc hdn loan x4u xi.

13.2. 8 Quy Tac Udng Nwée Toi Uu

Ubng 300ml nwéc Am NGAY KHI THU'C DAY, trwédc biva sang 30 phut — dé lam
sach dwong rudt va khéi ddng qua trinh trao ddi chéat.

Ubng TRUOC biva an 30 phut, KHONG ubng trong lic &n — nwéc pha lodng
enzyme tiéu hoa.

Uébng & nhiét dd phong hodc &m nhe — KHONG ubng nwéc lanh hodc da.

Ubng tirng ngum nhd, khéng tu ca ly mét ltc — than can thdi gian dé xa ly.

Trwéce khi ra san tennis 45-60 phuat: Ubng 400-500ml dé cac khép duoc bdi tron.

Trong tran tennis: Uéng 150-200ml méi 15-20 phut, khéng che dén khi khat.

SAU tran tennis: Uéng nwéc &m cé chut mudi khoang hodc chanh dé bu dién giai.

Téng lweng nwéc mdi ngay: 35ml x trong lwong co thé (kg). Vi du 70kg = 2.450ml.

13.3. Nwére Nao Tét Nhat?
Khéng phai tat ca nwéc déu nhw nhau. T tdt nhat dén kém nhét cho co thé ngudi 52

tudi dang van dong manh:
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«  Nuwoc ion kiém (pH 8-9): Tt nhat — trung hoa axit lactic sau van dong, cai
thién moi trwdng ndi tang.

«  Nudc loc tinh khiét (RO hodc loc da tAng): Tét — sach va trung tinh.

« Nuwé&c khoang thién nhién: Tét — bd sung khoang chét tw nhién.

« Nuw&c may qua loc: Chap nhan dwoc — can cé bd loc dé loai clo va tap chét.

«  Nuwdc cé gas va nwdc ngot: Kém — axit hoa co' thé, hily enzyme tiéu héa.

 Caphé va tra dic: Loi hai tuy ngudi — cé tac dung loi tiéu, can bu nwéc thém
150ml cho mai tach.

— Chuwong 14: Than Va Chuc Nang H6i Phuc Sau Van Bdng
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CHUONG 14
THAN VA CHU'C NANG HOI PHUC

Bao duéng cbi ngubn ndng long cda sinh ménh tudi trung nién

14.1. Than Trong Péng Y — Khac Hoan Toan V&i Than Trong Y Hoc
Hién Dai

Khi Béng y néi 'Than', ho khéng chi néi vé hai qua than vat ly Iam nhiém vu loc mau.
'Than' trong Déng y 1a mét hé théng chirc nang réng Ién hon, bao gdm toan bod truc
Hypothalamus-Pituitary-Adrenal (HPA) — hé théng diéu hda hormone trung tam, cling
v&i tly xwong, ndo bd, hé than kinh va hé sinh duc.

Pay 13 ly do tai sao trong Dong y: 'Than chi cbt tay' (Than khée — xwong cing, tdy
ndo sung man). 'Than cha thay' (Than khée — can bang dich 16ng, khéng phu né).
'Than tang tinh' (Than 1a kho chira nang lwong di truyén — thi quyét dinh strc khde

toan than).

14.2. D4u Hiéu Than Pang Kéu Ctru
DAu Hiéu Vat Ly
« Pau mai thét lvng thuworng xuyén, déc biét sau tran tennis hodc ngdi lau.
«  DPau gbi yéu, 16ng l&o khi chay ctru bong xa.
« Hay di tiéu dém (trén 2 lan).
« Téc rung nhiéu hodc téc bac sé&m.

« Tai 0, thinh giac gidm (Than khai khiéu ra tai).

DAu Hiéu Tinh Than
+ Hay lo s¢ vd c&, dé bi hodng hét (Than chi so hai).
* Trinh& giam sut, hay quén viéc vira dinh lam.

« Thiéu déng lwc va y chi, cdm giac 'khéng mubn lam gi'.

14.3. Chién Thuat 'Bdi Géc Nhuan Nguyén' — 7 Thwe Hanh B4 Than

Xoa néng Ménh Mén: Mai tdi trwdc khi ngu, xoa hai ldng ban tay néng va ap vao
vung that lwng 3 phut.

Pham Burc Hai | Trang 39



HE TRUC 52 — Van Hanh Khéng Tai & Tai Tao Néng Luong

Ngam chan nwéc &m mudi girng: M6i tdi 20 phut, kéo khi néng tr dau xubng chan.

An thwc phdm mau den: DPau den, mé den, moc nhi, hat dé den 3-4 1an/tuan.

Ngu di va dung gid: Ngu trwéc 23h 1a 'nap dién' quan trong nhat cho Than.

BAm huyét Diing Tuyén: M8i tbi trwdc khi ngu, xoa va bam diém 16m & 1/3 truwdc
Iong ban chan 2 phat/bén.

Giam stress: Mbi dot lo au kéo dai la mot 1an 'rat tién' tlr Than. Thién 10 phat moi
ngay bao vé Than hon bat ky thuéc bd nao.

Tiét ché van dong: Khéng choi tennis khi dang kiét strc hoac bénh — luc nay moi
van dong déu 'rut tién Than'.

— Chuwong 15: Thai BDéc Noi Tang Chia Bong
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THAI DOC NOI TANG CHU BONG

Don rac dé khai théng kinh mach — Théng tac béat théng

15.1. Triét Ly 'Thong Tac B4t Théng' — Tai Sao Phai Thai Poc?

M6t trong nhirng nguyén ly quan trong nhéat ctia Dong y 1a: 'Théng tac bat thdng, théng
tac bat théng' — Khi théng subt thi khdng dau dén, khi tdc nghén thi dau dén. Moi bénh
tat, tv dau lwng dén thoat vi dia dém, tir mét mai man tinh dén suy gidm mién dich,
déu c6 mét diém chung: tdc nghén.

O tudi 52, kha nang tw thai doc tw nhién clia co thé da gidm sut dang ké. Gan xt ly
cham hon, than loc kém hiéu qua hon, rudt nhu déng yéu hon. Néu khéng chi déng
hé tro qua trinh thai doc, rac tich Iy sé gay ra viém man tinh — nén tang cGa hau hét

cac bénh thoai hoa.

15.2. Quy Trinh Thai Péc Bubi Sang — 'Téng Vé Sinh' Gi& Mao

5h00-5h30: Thirc day tw nhién (khéng dung bao thire dién tir néu cé thé).

5h30: Ubng ngay 300ml nwéc Am pha thém vai lat girng twoi hodc vai giot chanh.

5h30-6h00: Di vé sinh (dé co thé thwc hién qua trinh tw nhién).

Néu khé di: Nam ngtra, dung long ban tay xoa bung theo chiéu kim dong hd 36
vong.

Sau vé sinh: Uéng thém 200ml nwéc &m va thuc hién bai tap 10 phat budi sang.

15.3. Giai Pdoc Gan — Bao Vé 'Tong Thw Ky' Co Thé
Gan |a co quan quan trong nhét trong qua trinh thai déc. N6 xt& ly moi thir ban &n,
udng, va hit thé, cung véi cac hormone, thubc, va san pham trao ddi chat. O tudi 52,
kha n&ng giai doc clia gan co thé gidm 30-40% so v&i tudi 30.
+ Tuyét dbi han ché rwou bia: Day la ké thu sb 1 ctia Gan. Méi don vi rwou can
gan xt ly trong 1-2 gi0.
« Tra atiso va diép ha chau: Udng thuwdng xuyén gitp kich thich san xuat mat,
hé tro gan giai doc.
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« Ngu trwdc 23h: Gior 1-3h sang 1a 'ca lam viéc cao diém' clia Gan — phai ngl
sau trong luc nay.
« Tranh an mudn: Bira tbi sau 20h budc gan phai lam viéc thém khi dang can

nghi ngoi.

— Chuong 16: Tw Duy Tbi Gidn Trong Céng Viéc
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TW DUY TOI GIAN TRONG CONG VIEC

Lam it, duoc nhiéu — Bdo tén nédng lwong tri ndo & tudi 52

16.1. Nao B6 Tubi 52 — Tai Nguyén Quy Gia Can Pwoc Bao Vé
Khoa hoc than kinh hién dai xac nhan: Nao ngudi tiéu thu 20% tbng nang lwong co
thé mac du chi chiém 2% trong lwong. Méi quyét dinh, méi lo 1&ng, méi dam phan déu

tiéu hao mot lwvgng glucose va enzyme nhét dinh.

O tudi 52, hién twong 'Decision Fatigue' (mét mai do ra quyét dinh) xay ra nhanh hon
tudi tré. Nghién ctru nbi tiéng vé thdm phan Israel cho thay: Khi cac thdm phan xét xt
nhiéu vu lién tiép, ty I& phan quyét cé loi cho bi cdo gidm tr 65% xudng con gan 0%
— khéng phéi vi ho tré nén tan nhan hon, ma vi ndo cla ho da kiét sirc va bat dau

chon giai phap an toan nhét (t chbi moi thi).

16.2. Nguyén Ly 80/20 — Ap Dung Thwc Té Cho Project Manager

Nguyén ly Pareto (80/20) néi rang: 80% két qua dén tir 20% nguyén nhan. Trong cong
viéc quan ly dy an, diéu nay co6 nghia: 20% cac dau viéc quan trong nhat tao ra 80%
gia tri cta dy an. 80% th&i gian con lai thwong danh cho nhirng viéc 'ban roén nhwng

it gia tri".

Mbi sang trwdc khi mé email: Viét ra 3 viéc quan trong nhat can hoan thanh ngay
hém nay.

Uu tién lam 3 viéc do trwdc 11h sang — khi ndo bd con minh man nhat.

Sau 11h: Nhirng viéc 'phan (rng' (email, cudc goi, hop hanh) méi dwoc gidi quyét.

Cudi ngay: Banh gia — trong 3 viéc do, ban da hoan thanh bao nhiéu? Piéu gi can
tréd?

Hoc cach néi 'Khéng' véi cac cude hop khdng co agenda rd rang.

16.3. T6i Gian Khong Gian — Don Dep Dé Don Nao
Nghién clru cua DPai hoc Princeton phat hién: Méi trwdng 16n xén canh tranh véi sy

tap trung cla ban, gay ra sw giam sut dang ké trong kha nang xt ly théng tin va kiém
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soat cam xuc. Khi ban lam viéc 16n xon, nao ban lién tuc bi kéo sw chl y sang nhirng

thir 'chwa xr ly'.

Quy tac 5 phat cudi ngay: Trwdce khi rdi van phong, danh 5 phut don dep ban lam viéc.
DPay khéng phai la viéc don dep don gidn — day la nghi I& dong clra tdm ly dé n&o ban
biét rang ngay lam viéc da két thuc, va gio da dén luc chuyén sang trang thai 'nap

nang lvong'.

— Chuwong 17: Thién Binh V6 Hanh Giira Boi Thudng
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THIEN PINH VO HANH GIUA PO1 THUONG

Chéanh niém trong hanh déng — Bién moi khodnh khé&c thanh thién

17.1. Thién Khéng Can Géi Thién

Nhiéu nguoi nghi rang thién nghia 1a phai ngdi im trong c&n phong yén tinh véi gbi
thién, nhang khai va nhac thién. Diéu nay ding — dé 1a mét hinh thire thién. Nhwng dé
khéng phai la hinh thirc duy nhét, va v&i mot Project Manager 52 tudi ban ron, do

cling khéng phai la hinh thire thue té nhéat.

Thién 'V6 Hanh' (Mindfulness in Action) — hay con goi 1a thién trong hanh déng — la
kha ndng hién dién hoan toan trong bt ctv viéc gi ban dang lam. Khi an, chi biét &n.
Khi lai xe, chi biét lai xe. Khi hop, chi biét hop. Khéng dé tam tri lo dang vé qua khw

hay twong lai.

"Thién khong phai la thoat khéi cuéc doi. Thién la sbéng tron ven

trong ttrng khodnh khéc cda cudc doi."

17.2. Bon Co Hoi Thién Trong Ngay Lam Viéc

Thién Khi Lai Xe Dén Van Phong

Thay vi nghe tin tirc kich ddng hoac podcast nang tai ngay tir sang, hay lai xe trong
im lang hodc v&i nhac nhe thién nhién. Tap trung cam nhan: tay trén vé lang, anh
sang budi sang, hoi thd. Day 1a 20-30 phut 'nap dién' tinh than quy bau trwdc mot

ngay dai.

Thién Khi Uéng Tra/Ca Phé Sang
Thay vi vira ubng vira check email, hay ngdi v&i ly tra, cdm nhan hoi néng, mui thom,
vi ngot dang. Danh 5 phut dau ngay cho diéu nay gidp ban khéng bat dau ngay lam

viéc trong trang thai phan rng (reactive) ma trong trang thai chu dong (proactive).
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Thién Khi Di Bé Trong Van Phong
M®i 1an di chuyén tir phong nay sang phong khac, tir tang nay I&n tang khac: ap dung
bd phap 'Pi nhv Méo'. Cdm nhan ban chan cham san, treo nhe dinh dau, cot sbng

thang. Bién hanh lang van phong thanh 'dao trudng' di dong.

Thién Nghe — Trong Cuéc Hop

Ky nang nghe thyc sw — khdng phai chi che dén lwot minh néi — 1a mét dang thién
dinh hiém cé. Khi ai dé dang néi, hay thuc sw nghe. Khéng phan xét. Khéng chuén bi
phan béac. Chi tiép nhan. Diéu nay khéng chi giup ban hiéu sdu hon ma con tao ra sy

két néi dang tin cay véi doi ngd.

17.3. Ky Thuat 'Reset' 3 Nhip Thé’

B4t c khi ndo ban cam thay cang thang, tirc gian, hay choang ngop bdi cong viéc,
hay thwc hién 3 nhip thé theo céng thirc 4-4-4: Hit vao 4 giay, gilr 4 giay, thd ra 4
giay. Lap lai 3 1an.

Phwong phap thé 4-4-4 (box breathing) nay dwoc Luwc lwgng BDac Nhiém Hai Quan
My (Navy SEALs) st dung trong céc tinh huéng ap lwc cao dé duy tri sy binh tinh va
sac bén. N6 hoat déng bang cach kich hoat hé than kinh phé giao cadm, truc tiép 'tat'

phan &ng stress.

— Chuwong 18: Lam Chu Ban Nang Va Ban Nga
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LAM CHU BAN NANG VA BAN NGA

Nhan dién va chuyén héa cam xuc tiéu curc thanh ndng luong tich cuc

18.1. Ban Nga — Ngw¢&i Ban Cii Pang Can Bwong Ban

Ban nga (Ego) khdng phai 1a ké thu. N6 1& mét co ché bdo vé tam Iy quan trong gitp
ban t6n tai va phat trién. Nhwng khi Ego bi kich hoat qua mdrc, né bat dau gay hai: N6
mudn luén luén dung, mudn dwoc cdng nhan, sg that bai va chi trich. N6 tao ra nhirng
cau chuyén gidi thich tai sao moi thir xay ra déu Ia do nguwdi khac, do hoan cénh,

khéng bao gi& do ban than.

Trén san tennis, Ego la tiéng ndi ndi tdm sau mét ct danh héng: 'Sao minh té thé!
Béng dé vay ma danh ra ngoai!' Ho&c khi thua mét diém quan trong: 'Thang kia may

thoil' Ego bao vé 1dng tw trong nhwng déng thdi ngan ban hoc héi va cai thién.

18.2. Ky Thuat 'Quan Sat Ngw¢i Quan Sat'
Eckhart Tolle goi ky thuat nay la 'watching the thinker' — quan sat ngwdi dang suy nghi.
Thay vi ddng nh4t ban than vé&i nhirng suy nghi dang xay ra trong dau, ban budc ra

ngoai va quan sat chung nhw mét nhan chieng trung l1ap.

Khi con gian khéi I&n (sau ci danh hédng, sau cudc hop cang thang), thay vi dé con
gian 'chiém than', hay thdm nha: 'Téi nhan ra dang cé con gian dang xuét hién trong
y thirc cua t6i.' Ngay lap tlrc, ban da tao ra mét khoang cach gitra 't6i' va 'con gian'.

Trong khoang cach do, co ty do.

"Gitra kich thich va phan trng, c6 mot khoang trong. Trong

khodng tréng dé la strc manh ctda ban va sw tw do cda ban."

18.3. Nam Cam Xac Can Quan Trj Dac Biét O Tudi 52

1. N6 Khi (Gian Dir) — Hai Can
Doéng y ndéi 'NO thwong Can' — gian dir hai gan. Nghién ctru hién dai xac nhan: Con
gian kéo dai lam tang Cortisol va Adrenaline, co mach gan, tang huyét ap. Ky thuat

x& ly: Nhan dién — Thé 4-4-4 — Héi 'Diéu nay cé quan trong trong 5 ndm niva khéng?'
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2. Wu Tw (Lo Au Kéo Dai) — Hai Ty
Lo I&ng man tinh anh hwéng dén Ty Vi — gay an khéng ngon, tiéu hoa kém, mét mai.
Ky thuat: Viét ra tat ca diéu dang lo 1ang. Phan loai: cai nao cé thé kiém soat, cai nao

khéng. Chi hanh déng véi cai cé thé kiém soat. Budng bd cai khong thé.

3. Bi Ai (Budn B3) — Hai Phé
Budn ba kéo dai anh huwéng dén Phdi — gay th® néng, dé bi bénh ho hép. Tennis 1a
mot liéu thubc tuyét vori cho trang thai nay: van déng ngoai trdi, nédng, khdng khi trong

lanh va niém vui cla trd choi déu kich thich san xuét Serotonin va Endorphin.

— Chuong 19: Luat Hap Dan Va Tan S6 Rung Bdng
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LUAT HAP DAN VA TAN SO RUNG DONG

Néng cao tan s noi tam dé thu hut strc khde, may man va thanh céng

19.1. Vat Ly Lworng Tir Va Y Thire Con Nguoi

Tw goc dd vat ly lwong t&r, moi vat chat déu dwoc tao thanh tir cac hat dao déng &
cac tan s6 khac nhau. Con nguoi, vé ban chét, ciing 1a mét cau trdc nang lwong dao
dong. Nao bd phat ra séng dién tir ¢ thé do dwoc (delta, theta, alpha, beta, gamma).

Tim phat ra trwdng dién tir c6 thé do dwoc & khodng cach 3-4 mét tir co thé.

Tién si David Hawkins, trong cudn sach néi tiéng 'Power vs Force', da xay dwng mét
thang do tan sb y thire ttr 1-1000, trong d6 cac trang thai cdm xuc thap (xau hd, toi 16i,
so hai, gian di¥) ndm & vung 20-150; va céc trang thai cao (ly tri, yéu thwong, niém

vui, binh an, giac ngd) nam & vung 400-1000.

19.2. Thwe Hanh Nang Tan S6 Madi Ngay

Nhat Ky Biét On — 10 Didu M&i Sang

Viét ra 10 diéu ban biét on mdi sang la thwc hanh cé nghién ciru khoa hoc ré rang
nh4t vé tac dung nang cao tan sé y thirc. Nghién clru ctia Pai hoc California cho thay:
Nguwoi thwe hanh viét nhat ky biét on mébi tun cé mdre d6 hanh phuc cao hon 25% va

c6 it than van vé strc khdée hon 16% so v&i nhom khéng thwe hanh.

Ngén Ngir Noi Tam — Tat Pai Radio Tiéu Cwc

Tiéng ndi ndi tam (self-talk) cta ban 1a phat thanh vién 24/7 dinh hinh tAn sb cda ban.
Thay 'Téi khéng thé' bang 'Tdi dang hoc cach'. Thay 'Téi gia réi' bang 'Téi dang trwdng
thanh va minh triét hon'. Thay 'Dv an nay qua khé' bang 'Pay 1a co hoi dé téi phat

trién thém'.

19.3. Tan S6 Trén San Tennis — Khi Niém Vui La Vii Khi
Rafael Nadal néi tiéng vé&i théi quen truéc khi ra san: Anh danh vai phat ngdi mot

minh, méat nhdm, hinh dung nhirng pha béng thanh céng va cdm nhan niém vui cla
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nhirng khodnh khac d6. Anh buwéc ra san khéng phai véi ap lwc phai thdng, ma voi

niém vui dwoc choi.

Khi ban ra san tennis v&i tan sb 'phai thng, so thua', Cortisol va Adrenaline tang, co
bap co cirng, phan doan cham. Khi ban ra san vai tan sé 'niém vui dwoc choi, biét on
vi co thé con khde', Serotonin va Dopamine ting, co bap tha 16ng, phan xa nhanh va

chinh xac hon.

Nghi Lé Vao San - Thiét Lap Tan Sé Cao

Trudc khi vao san 5 phat: Ngdi yén, nham maét, hit thé sau.

Hinh dung: Ba pha béng dep nhét ban tirng thwe hién. Cdm nhan lai niém vui dé.

Tham nha: 'T6i biét on vi hdm nay t6i dwoc choi tennis. Téi choi vi tinh yéu trd choi nay.'

Buwdc vao san véi nu cwdi — khdng phai nu cwoi gia tao, ma nu cudi tir trai tim.

— Chuong 20: Hanh Trinh Tré Vé Khéng — Sw Hop Nhét Thédn Tam Tri
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HANH TRINH TRO VE KHONG

Sw hop nhat Than — Tam — Tri: Dinh cao cta Hé Truc 52

20.1. 'Khéng' Khéng Phai La Hw Vo

Trong triét hoc Dao gido, 'Khéng' (v6) khéng phai la sw tréng réng tiéu cwe ma la trang
thai tiém nang tuyét déi — nhw to gidy trdng chira dwng kha ndng cla vo sbé birc tranh,
nhw khodng khong gian trong chiéc binh la diéu lam cho chiéc binh c6 gia tri.

Lao T viét trong Dao Birc Kinh: 'V vi nhi vé bét vi' — Khéng lam nhung khéng ¢6 gi
la khéng l1am dwoc. Day khéng phai la 1&i khuyén sbng thu déng, ma 1a huwéng dan

sbng thuan tw nhién — hanh déng khi can, nghi khi can, khéng gdng ép bét ctr diéu gi.

"Khi céi tbi tan bién, moi thir tré nén cé thé. Khi né lurc ngieng lai,

sw hoan hao xuét hién."

20.2. H6i Nhap Framework Vao Mét Ngay Séng
Sau 20 chwong, ban da c6 du kién thirc va cdng cu. Cau hdi cubi cung la: Lam thé
nao dé tat ca nhirng diéu nay tré thanh mot cude sbng lién mach, tw nhién, thay vi

mot danh sach cac 'bai tap phai thwe hién'?

Thei Diém Biéu Van Hanh Khong Tai — M6t Ngay Hoan Chinh

5h30 THU'C DAY: Nam yén 2 phat. Thé bung 5 nhip. Xoa Ménh Mén. Cadm nhan
co thé séng dong trd lai.

5h45 KHO'1 DONG: Udng nwéc &m. Bai tap cot séng 10 phut (Xoay ¢d — Tung yéu
s Kinh thién).

6h30 BU’A SANG: Gao It hodc yén mach, trai cay twoi. Nhai 30 lan. Khéng ding
dién thoai.

8h30 LAM VIEC: Chon 3 viéc quan trong nhat. Thyc hién trwdc 11h. Mbi gid dirng
day 3 phut.

11h30 AN TRUA: 85% thuc vat. Nhai ky. Thién &n — khdng check email.

12h15 NGU NGO: 20 phat nhdm mat thé bung. Sac pin ndo gitra ngay.
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16h30 TENNIS: Khéi déng Tung Kwa 10 phut. Choi véi tAn sé niém vui. Dung y
khong dung Iwc.

18h30 AN TOI: Nhe, trwéc 19h. Thwe phdm mau den 3-4 1an/tuan.

20h00 GIA BINH VA BOC SACH: Khéng c¢6 dién thoai hodc TV.

21h30 NGAM CHAN: Muéi girng 20 phat. Xoa Diing Tuy&n. Nhat ky biét on 10
diéu.

22h30 NGU: Lw&i cham ham éch. Thé bung 10 nhip. Chim vao gi4c ngu trwéc 23h.

20.3. Khi Nao Thi Ban Biét Framework Pang Hoat Péng?
Ban s& khéng nhan ra sw thay dbéi trong mét ngay hay mét tuan. Thay déi thue s 1a
nhirng bién chuyén tinh té tich Ily theo thang va nam. Day la nhirtng dau hiéu ban
dang tién dung hwéng:
+ Sau tran tennis 2 tiéng, ban cdm thay sang khoai hon 1a mét mai.
« Sang day khdng can bao thire, tinh tdo hoan toan ngay khi mé mét.
«  Khi ai d6 chi trich ban, ban khéng phan tng tirc thi ma cé thé 'quan sat' phan
trng cda minh truéce.
« Bira an tré nén don gian hon — ban thay ngon véi nhitng mén thanh dam
thay vi can nhiéu gia vi kich thich.
» COng viéc khdéng con 'bam theo' ban sau khi r&i van phong.

« Khép gbi va lung it dau hon sau tran tennis.

20.4. L&i Két — Pham Dirc Hai Va Hanh Trinh Phia Trwéc

Ban da doc qua 20 chwong ctia Framework 'Hé Truc 52: Van Hanh Khéng Tai & Tai
Tao Nang Lwong'. M&i chwong la mét manh ghép cuia birc tranh tdng thé vé mét 16i
sbéng & tudi 52 — mot 16i sébng khong phai vé viéc chién dau véi tudi tac, ma vé viéc vii
trang v&i s khdn ngoan dé séng hai hoa véi né.

DPoéng y day ching ta rang strc khée khdéng phai la dich dén — d6 [a mét trang thai lién
tuc dwoc nudi dwdng. Nhw ngon Itra can cdi, nhw vwedn cay can nwédce tudi, co thé va
tam tri ciia ban can dwoc cham séc méi ngay véi sy nhan biét va tinh yéu thwong.
Hé Truc 52 khéng phai la mét chwong trinh 30 ngay hay 90 ngay. N6 1a mét 16i sdng.
Va nhw moi 16i sdng thuc sy ¢cé gia tri, n6 bat dau tir mét quyét dinh nhd, dworc lap di

lap lai mdi ngay, cho dén khi né tré thanh con nguoi ban.
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"Dinh dau cham troi, chdn bém dat sau, Iong day yéu thuong —

doé la Pham Dirc Hai & tudi 52 va mai mai vé sau."

Bé&t dau tlr hém nay. Bat dau tir didu nhd nhat. Bat dau tlr mot hoi thé bung sau. Va

tiép tuc, ngay qua ngay, nhw dong nwédc chay.

Pham Blrc Hai | Van Hanh Khong Tai

Hé Truc 52

— Chuwong 21:
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