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ÛÁNG DUÅNG BAÂI TÊÅP YOGA NHÙÇM NÊNG CAO THÏÍ CHÊËT CHO NGÛÚÂI
CAO TUÖÍI TAÅI TRUNG TÊM YOGA FOR YOU ÀAÂ NÙÉNG. Phan Troång Àöìng1,*. Àùång Thõ Höìng Nhung2
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TOÁM TÙÆT
Muåc tiïu: Lûåa choån vaâ ûáng duång caác baâi têåp yoga nhùçm nêng cao thïí chêët cho ngûúâi cao tuöíi

àang têåp luyïån taåi trung têm Yoga for You, Thaânh phöë Àaâ Nùéng. Phûúng phaáp: Phên tñch vaâ töíng
húåp caác taâi liïåu liïn quan; phoãng vêën caác chuyïn gia, huêën luyïån viïn, giaáo viïn giaãng daåy, huêën
luyïån Yoga taåi caác trung têm, cêu laåc böå taåi Thaânh phöë Àaâ Nùéng; Phûúng phaáp kiïím tra vaâ thûåc
nghiïåm sû phaåm; Phûúng phaáp kiïím tra y hoåc vúái caác chó söë: cên nùång, BMI, tyã lïå eo/höng, têìn söë
hö hêëp, dung tñch söëng, huyïët aáp; vaâ phûúng phaáp toaán thöëng kï vúái caác thöng söë : , , W, t, p
vaâ r; Kïët quaã: Àaä lûåa choån àûúåc 30 baâi têåp yoga, göìm: 04 baâi têåp thúã, 18 baâi têåp tû thïë Yoga vaâ 03
baâi têåp thû giaän. Kïët luêån: Qua 03 thaáng thûåc nghiïåm trïn caác khaách thïí nghiïn cûáu cho thêëy hiïåu
quaã cuãa caác baâi têåp trong viïåc nêng cao thïí chêët cho ngûúâi cao tuöíi taåi Trung têm Yoga For You Àaâ
Nùéng coá sûå tùng trûúãng úã nhoám thûåc nghiïåm hún hùèn so vúái nhoám àöëi chûáng vúái sûå khaác biïåt coá yá
nghôa thöëng kï p<0,05.

Tûâ khoáa: yoga, Ngûúâi cao tuöíi, thïí chêët, Trung têm Yoga For You Àaâ Nùéng

APPLICATION OF YOGA EXERCISES TO IMPROVE PHYSICAL ELDERLY
PEOPLE AT “YOGA FOR YOU” CENTER, DA NANG CITY. Phan Trong Dong . Dang Thi Hong Nhung

ABSTRACT
Objective: Selection and appication of Yoga exercises to improve physical fitness for the elderly

who are practicing at Yoga for You center, Da Nang city. Methods: Analyze and synthesize relevant
documents; interviews with experts, coaches, teachers, and yoga instructors who have trained and
teached Yoga at centers and clubs in Da Nang city; pedagogical testing and experimental methods;
bio-medical test method by the following index: body weight, BMI, waist to hip ratio, respiratory
frequency, Vital Capacity, Blood Pressure. Results: Selected 30 yoga exercises, including: 04
breathing exercises, 18 yoga-asana exercises and 03 relaxation exercises. Conclusion: After 3 months
of experimenting on researched subjects has showed that the effectiveness of selected exercises in
improving physical fitness for the elderly at Da Nang “Yoga For You” Center increased significantly
in the experimental group than in the control group with statistically significant difference p<0.05.

Keywords: yoga, Elderly, physical, “Yoga For You” Center, Da Nang city

1. ÀÙÅT VÊËN ÀÏÌ
Trong nhûäng nùm gêìn àêy àaä coá rêët nhiïìu ngaânh khoa hoåc quan têm àïën vêën àïì keáo daâi tuöíi thoå

con ngûúâi. Coá rêët nhiïìu phûúng phaáp khaác nhau nhûng phûúng phaáp àem laåi hiïåu quaã cao nhêët àoá
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laâ têåp luyïån thïí duåc thïí thao. Muåc àñch cuãa viïåc têåp luyïån nhùçm duy trò khaã nùng vêån àöång, nêng
cao sûác khoãe, keáo daâi tuöíi thoå. Vò vêåy hònh thûác vaâ nöåi dung luyïån têåp phaãi phuâ húåp vúái àùåc àiïím caá
nhên.

Mön yoga àaä trúã thaânh möåt mön thïí thao ûa chuöång taåi caác cêu laåc böå sûác khoãe vaâ caác
chûúng trònh vui chúi giaãi trñ cöång àöìng taåi nhiïìu nûúác trïn thïë giúái. ÚÃ Viïåt Nam, oga laâ xu
hûúáng têåp luyïån phöí biïën àûúåc sûã duång àïí nêng cao sûác khoãe cho moåi lûáa tuöíi, àùåc biïët àöëi vúái
ngûúâi cao tuöíi. Têåp luyïån thïí duåc thïí thao cuäng nhû sûã duång caác baâi têåp yoga húåp lyá laâ yïëu töë
quan troång àïí duy trò traång thaái sûác khoãe cuãa ngûúâi cao tuöíi. Têåp luyïån khöng chó duy trò khaã
nùng vêån àöång cuãa cú thïí maâ coân coá taác duång töët àïën caác phaãn xaå vêån àöång vaâ phaãn xaå dinh
dûúäng. Cuâng vúái sûå laäo hoáa cuãa cú thïí thò khaã nùng hoaåt àöång gùæng sûác cuãa ngûúâi cao tuöíi cuäng
giaãm ài. Caác chó söë sinh lyá biïën àöíi rêët thêëp, quaá trònh thñch nghi vúái traång thaái bùæt àêìu vêån àöång
bõ keáo daâi. ÚÃ tuöíi giaâ traång thaái öín àõnh trong vêån àöång bõ ruát ngùæn, quaá trònh hoáa giaâ xaãy ra khaác
nhau tûâ mûác phên tûã, tïë baâo, töí chûác, cú quan, hïå thöëng, àïën toaân thïí cú thïí. Tûâ thûåc tïë àoá, chuáng
töi tiïën haânh nghiïn cûáu: “ÛÁng duång caác baâi têåp yoga nhùçm nêng cao thïí chêët cho ngûúâi cao tuöíi
taåi Trung têm Yoga For You Àaâ Nùéng”.

2. PHÛÚNG PHAÁP NGHIÏN CÛÁU VAÂ VÊÅT LIÏåU NGHIÏN CÛÁU
Àïì taâi sûã duång caác phûúng phaáp cú baãn trong nghiïn cûáu khoa hoåc: Phûúng phaáp phên tñch vaâ

töíng húåp taâi liïåu; Phûúng phaáp phoãng vêën; Phûúng phaáp kiïím tra y hoåc; Phûúng phaáp kiïím tra sû
phaåm; Phûúng phaáp thûåc nghiïåm sû phaåm vaâ Phûúng phaáp toaán thöëng kï [1-6].

3.  KÏËT QUAÃ VAÂ THAÃO LUÊÅN
3.1. Lûåa choån baâi têåp nhùçm nêng cao thïí chêët ngûúâi cao tuöíi taåi Trung têm Yoga For You

Àaâ Nùéng
Cùn cûá vaâo cú súã lyá luêån vaâ thûåc hiïîn cuãa quaá trònh huêën luyïån yoga nhùçm nêng cao thïí chêët noái

chung vaâ ngûúâi cao tuöíi taåi Trung têm Yoga For You Àaâ nùéng noái riïng. Chuáng töi àïì xuêët hïå thöëng
caác baâi têåp yoga theo muåc àñch sûã duång vaâ muåc àñch trong viïåc nêng cao thïí chêët cho ngûúâi cao tuöíi
taåi Trung têm yoga For You Àaâ Nùéng.

Àïí xaác àõnh hïå thöëng Yoga laâm nïìn taãng lûåa choån baâi têåp yoga nhùçm nêng cao thïí chêët cho
ngûúâi cao tuöíi taåi Trung têm Yoga For You Àaâ Nùéng, luêån vùn tiïën haânh phoãng vêën caác huêën luyïån
viïn vaâ giaáo viïn yoga coá trònh àöå thaåc sô, baác sô vaâ cûã nhên traã lúâi vïì mûác àöå ûu tiïn sûã duång hïå
thöëng Yoga laâm nïìn taãng lûåa choån baâi têåp yoga nhùçm nêng cao thïí chêët cho ngûúâi cao tuöíi taåi Trung
têm Yoga For You Àaâ Nùéng. Kïët quaã àûúåc trònh baây taåi baãng 1 vaâ 2.

Baãng 1. Kïët quaã phoãng vêën mûác àöå ûu tiïn sûã duång hïå thöëng yoga laâm nïìn taãng lûåa choån baâi têåp
yoga

TT Hïå thöëng Lêìn 1 Lêìn 2 Trung
Yoga bònh

cöång
2 lêìn

1 Hatha Yoga 10 6 6 48 22 72.73 3 7 12 35 22 53.03 3

2 Sivananda Yoga 19 0 3 60 22 90.91 19 0 3 60 22 90.91 19

3 Ashtanga Yoga 10 6 6 48 22 72.73 3 7 12 35 22 53.03 3
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Baãng 2. Kïët quaã kiïím àõnh theo phûúng phaáp Wilcoxon qua hai lêìn phoãng vêën

4 Bikram Yoga 3 7 12 35 22 53.03 10 6 6 48 22 72.73 10

5 Yin Yoga 10 6 6 48 22 72.73 3 7 12 35 22 53.03 3

6 Iyengar Yoga 3 7 12 35 22 53.03 10 6 6 48 22 72.73 10

TT Hïå thöëng Yoga             Lêìn 1 (n= 59)              Lêìn 2 (n=59)              Test Statistics
Töíng àiïím Tyã lïå % Töíng àiïím Tyã lïå % Z P

1 Sivananda Yoga 60 90.91% 60 90.91% -1,000 0,317

Nhû vêåy, quaá trònh phoãng vêën àaä xaác àõnh àûúåc caác baâi têåp thuöåc hïå thöëng Sivananda Yoga àûúåc
caác chuyïn gia àaánh giaá laâ phuâ húåp vaâ ûu tiïn cao nhêët úã caã 2 lêìn phoãng vêën, àaåt tyã lïå trïn 90% vúái
p<0,05.

Trïn cú súã xaác àõnh hïå thöëng yoga, qua quaá trònh phên tñch töíng húåp caác taâi liïåu liïn quan,
chuáng töíi tiïën haânh thu thêåp vaâ haânh töíng húåp àûúåc 92 baâi têåp yoga göìm:  04 baâi têåp thúã cú baãn, 07
baâi khúãi àöång, 78 baâi têåp tû thïë vaâ 03 baâi têåp thû giaän. Caác baâi têåp àaä àûúåc àûa túái caác chuyïn gia,
HLV, giaáo viïn Yoga nhùçm phoãng vêën vïì mûác àöå ûu tiïn sûã duång trong viïåc nêng cao thïí chêët cho
ngûúâi cao tuöíi taåi Trung têm yoga For You Àaâ Nùéng. Kïët quaã phoãng vêën àaä lûåa choån àûúåc 30 baâi têåp
yoga nhùçm nêng cao thïí chêët cho caác àöëi tûúång thûåc nghiïåm göìm: 04 baâi têåp thúã, 05 baâi têåp khúãi
àöång, 18 baâi têåp tû thïë, 03 baâi têåp thû giaän. Tûâ kïët quaã lûåa choån àïì taâi àaä xêy dûång chûúng trònh ûáng
duång baâi têåp vaâ tiïën trònh giaãng daåy cho ngûúâi cao tuöíi taåi Trung têm Yoga For You Àaâ Nùéng. Cuå thïí
caác baâi têåp àûúåc lûåa choån trònh baây taåi Baãng 3.

Baãng 3. Kïët quaã lûåa choån baâi têåp yoga nêng cao thïí chêët cho ngûúâi cao tuöíi

Maä hoáa Baâi têåp
I. Baâi thúã

T01 Thúã buång

T02 Thúã kiïím soaát – Ujjayi

T03 Thúã vïå sinh – Kêplabhati

T04 Thúã luên phiïn 2 muäi - Anuloma Viloma

II. Baâi khúãi àöång

K01 Khúãi àöång cöí

K02 Chaâo mùåt trúâi – Surya Namaskar

K03 Nùçm ngûãa nêng tûâng chên – Supta Padangusthasana A

K04 Nùçm ngûãa xoay cöåt söëng – Supta Padangusthasana

K05 Nùçm ngûãa nêng hai chên – Uttanpadasana

III. Tû thïë (Asana)

A01 Con caá heo – Makarasana (Böí trúå cho tû thïë àûáng trïn àêìu)
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3.2. ÛÁng duång caác baâi têåp yoga nhùçm nêng cao thïí chêët cho ngûúâi cao tuöíi taåi Trung têm
Yoga For You Àaâ Nùéng

3.2.1. Töí chûác thûåc nghiïåm
Viïåc nghiïn cûáu ûáng duång caác baâi têåp yoga nhùçm nêng cao thïí chêët ngûúâi cao tuöíi àûúåc tiïën

haânh trong thúâi gian 03 thaáng taåi Trung têm Yoga For You Àaâ Nùéng.
Cùn cûá vaâo chûúng trònh têåp luyïån Yoga taåi Trung têm cho ngûúâi cao tuöíi nghiïn cûáu àûa caác

baâi têåp yoga àaä lûåa choån vaâo chûúng trònh giaãng daåy yoga cho ngûúâi cao tuöíi taåi trung têm. Quaá
trònh thûåc nghiïåm trong 03 thaáng, àûúåc chia laâm 2 nhoám thûåc nghiïåm vaâ àöëi chûáng:

+ Nhoám thûåc nghiïåm thûúâng xuyïn têåp luyïån taåi phoâng têåp yoga cú súã 4 cuãa trung têm Yoga For
You – 168 Phaåm Nhû Xûúng, phûúâng Hoâa Khaánh Nam, quêån Liïn Chiïíu, Thaânh phöë Àaâ Nùéng;
Thûåc haânh baâi têåp yoga cêìn àaãm baão àûúåc tñnh an toaân; àaãm baão àûúåc tñnh caá nhên hoáa trong lúáp
hoåc; coá möåt giaáo viïn yoga giaãng daåy xuyïn suöët caác buöíi; phoâng têåp röång raäi khoaãng 120m2, àaãm
baão aánh saáng, yïn tônh, saåch seä, thoaáng maát; mùåc trang phuåc phuâ húåp, coá thaãm têåp caá nhên vaâ tham
dûå àêìy àuã tûâ 80% söë buöíi trúã lïn.

+ Nhoám àöëi chûáng têåp luyïån taåi phoâng têåp yoga cú súã 1 cuãa trung têm Yoga For You – Hoâa Liïn

A02 Con thoã – Sasangasana (Thay thïë cho tû thïë àûáng trïn àêìu)

A03 Àûáng trïn vai – Sarvangasana

A04 Caái caây – Halasana

A05 Caái cêìu – Sethu Bandhasana

A06 Nûãa Baánh xe – ½ Charkrasana

A07 Con caá – Matsyasana

A08 Ngöìi gêåp ngûúâi phña trûúác – Paschimothanasana

A09 Caái vaán ngûúåc – Purvottanasana

A10 Rùæn höí mang - Bhujangasana

A11 Con chêu chêëu – Salabhasana

A12 Cêy cung – Dhanurasana

A13 Con böì cêu – Kapothasana

A14 Vùån cöåt söëng – Ardha Matsyendrasana

A15 Nûãa Con quaå - ½ Kakasana

A16 Caái cêy - Vriksasana

A17 Àûáng gêåp ngûúâi phña trûúác – Pada Hasthasana

A18 Tam giaác – Trikonasana

IV. Tû thïë thû giaän

N01* Nùçm ngûãa thû giaän – Savasana

N02* Nùçm sêëp thû giaän

N03* Em beá – Balasana
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4 – xaä Hoâa Liïn, huyïån Hoâa Vang, Thaânh phöë Àaâ Nùéng; Thûåc haânh baâi têåp yoga cêìn àaãm baão àûúåc
tñnh an toaân; àaãm baão àûúåc tñnh caá nhên hoáa trong lúáp hoåc; coá möåt giaáo viïn Yoga giaãng daåy xuyïn
suöët caác buöíi; phoâng têåp röång raäi khoaãng 80m2, àaãm baão aánh saáng, yïn tônh, saåch seä, thoaáng maát;
mùåc trang phuåc phuâ húåp, coá thaãm têåp caá nhên vaâ tham dûå àêìy àuã tûâ 80% söë buöíi trúã lïn.

Caã hai nhoám thûåc nghiïåm vaâ àöëi chûáng àïìu duy trò chïë àöå ùn uöëng bònh thûúâng, ngûâng huát
thuöëc vaâ rûúåu bia.

Thúâi gian thûåc nghiïåm: àûúåc thûåc hiïån tûâ thaáng 03/2022 àïën thaáng 06/2022 trong voâng 12 tuêìn,
36 buöíi, 03 buöíi/tuêìn vaâo thûá hai, thûá tû vaâ thûá saáu, 01 buöíi têåp 60 phuát tûâ 09g00 àïën 10g30.

3.2.2. Àaánh giaá hiïåu quaã caác baâi têåp nhùçm nêng cao thïí chêët ngûúâi cao tuöíi àang tham gia têåp
luyïån taåi Trung têm Yoga For You Àaâ Nùéng

Àïí àaánh giaá hiïåu quaã caác baâi têåp lûåa choån, chuáng töi tiïën haânh kiïím tra caác chó söë y sinh àïí àaánh
giaá àùåc àiïím chung cuãa ngûúâi cao tuöíi tham gia têåp luyïån taåi Trung têm cuäng nhû nùng lûåc ban àêìu
cuãa hoå trûúác khi àûúåc ûáng duång caác baâi têåp cuäng nhû trûúác khi tham gia têåp luyïån Yoga.

Kïët quaã kiïím tra caác chó söë y sinh cuãa àöëi tûúång thûåc nghiïåm àûúåc trònh baây taåi Baãng 4.
Baãng 4. Àùåc àiïím chó söë vïì hònh thaái vaâ chûác nùng cuãa nhoám thûåc nghiïåm vaâ àöëi chûáng (n=20)

STT Chó söë Nhoám TN Nhoám ÀC |t| Sig.
(n = 20) (n = 20) (2 – tailed)

1 Cên nùång (kg) 57.65 ± 5.2 56.85 ± 5.99 1.634 0.120

2 BMI (kg/m2) 24.28 ± 1.39 23.9 ± 1.7 0.21 0.836

3 Thûúng söë eo höng 0.99 ± 0.1 0.95 ± 0.1 1.707 0.105

4 Têìn söë maåch yïn tônh (ln/ph) 80.3 ± 7.03 78.5 ± 8.08 1.728 0.101

5 HATT (mmHg) 133 ± 13.8 127 ± 11.74 0.438 0.667

6 HATTr (mmHg) 91.25 ± 9.16 87 ± 8.01 1.837 0.083

7 Dung tñch söëng (l) 2.68 ± 0.44 2.84 ± 0.33 1.181 0.253

Kïët quaã taåi Baãng 4 cho thêëy khöng coá sûå khaác biïåt giûäa caác àöëi tûúång thûåc nghiïåm coá yá nghôa
thöëng kï trûúác khi thûåc nghiïåm nghiïn cûáu vúái |t| < t0.05 = 2.086 vaâ Sig. (2 – tailed) > 0.05. Têët caã caác
chó söë cuãa caác àöëi tûúång tham gia thûåc nghiïåm àang tham gia têåp luyïån taåi Trung têm Yoga For You
Àaâ Nùéng àïìu nùçm trong khoaãng ngûúâi cao tuöíi bònh thûúâng.

Àïí àaánh giaá hiïåu quaã caác baâi têåp lûåa choån, chuáng töi àaä tiïën haânh ûáng duång trïn caác khaách thïí
(20 ngûúâi cao tuöíi) hiïån àang têåp luyïån taåi Trung têm Yoga For You Àaâ Nùéng trong thúâi gian 03
thaáng. Kïët quaã ûáng duång caác baâi têåp àûúåc thïí hiïån taåi Baãng 5.

Baãng 5. Kïët quaã ûáng duång caác baâi têåp Yoga nhùçm nêng cao thïí chêët cho ngûúâi cao tuöíi taåi Trung
têm Yoga For You Àaâ Nùéng sau 03 thaáng thûåc nghiïåm (n=20).

TT Test                       Trûúác thûåc nghiïåm        Sau thûåc nghiïåm ?t(3)(1)? ?t(4)(2)? Sig(3)(1) Sig(4)(2)

Nhoám Nhoám Nhoám Nhoám
 ÀC (1)  TN (2)  ÀC (3) TN (4)

1 Ngöìi ghïë - 13.35 ± 13.75 ± 13.8 ± 16.05 ± 2.015 3.929 0.058 0.001
àûáng lïn 30s 2.76 2.86 2.84 2.37
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2 Nêng taå tay 14.25 ± 14.45 ± 14.55 ± 17 ± 1.189 4.158 0.249 0.001
(lêìn/30s) 2.2 2.06 2.46 2.22

3 Ngöìi ghïë cuái -1.95 ± -1.85 ± 0.15 ± 4 ± 3.943 9.294 0.001 0.000
vûún tay (cm) 3.59 3.65 4.16 4.67

4 Ngöìi ghïë - 8.95 ± 8.88 ± 8.92 ± 8.29 ± 1.982 3.679 0.062 0.002
àûáng dêåy - 1.46 1.4 1.45 1.39
ài 8 bûúác (s)

5 Ài böå 6 558 ± 565 ± 572 ± 618 ± 2.065 4.023 0.053 0.001
phuát (m) 61.92 67.08 64.84 68.76

6 Àûáng 1 chên 25.16 ± 25.23 ± 26.99 ± 34.72 ± 2.784 8.723 0.012 0
thùng bùçng 3.79 4.16 5.36 4.45
múã mùæt (s)

7 Àûáng 1 thùng 13.7 ± 13.93 ± 14.38 ± 17.93 ± 2.082 7.882 0.051 0
bùçng nhùæm 3.39 2.64 3.6 2.14
mùæt (s)

Kïët quaã nghiïn cûáu taåi Baãng 5 cho thêëy, sau 3 thaáng thûåc nghiïåm caác baâi têåp yoga maâ nghiïn
cûáu lûåa choån ûáng duång trïn caác àöëi tûúång ngûúâi cao tuöíi taåi Trung têm Yoga For You Àaâ Nùéng, bûúác
àêìu cho thêëy coá sûå caãi thiïån roä vïì thïí chêët cuãa caác àöëi tûúång thûåc nghiïåm, thïí hiïån úã caác test àaánh
giaá trûúác vaâ sau thûåc nhiïåm àïìu coá sûå khaác biïåt roä so vúái nhoám àöëi chûáng úã ngûúäng xaác suêët coá yá
nghôa thöëng kï p<0,05.

4. KÏËT LUÊÅN
Qua quaá trònh nghiïn cûáu àaä lûåa choån àûúåc 30 baâi têåp yoga nhùçm nêng cao thïí chêët ngûúâi cao

tuöíi taåi Trung têm Yoga For You Àaâ Nùéng, caác baâi têåp àaä àûúåc caác chuyïn gia àaánh giaá cao vïì mûác
ûu tiïn sûã duång trong quaá trònh huêën luyïån vaâ giaãng daåy cho ngûúâi cao tuöíi, göìm: 04 baâi têåp thúã, 05
baâi têåp khúãi àöång, 18 baâi têåp tû thïë, 03 baâi têåp thû giaän.

Trïn cú súã caác baâi têåp lûåa choån, àïì taâi àaä tiïën haânh ûáng duång trïn caác àöëi tûúång thûåc nghiïåm 03
thaáng taåi Trung têm Yoga For You Àaâ Nùéng. Kïët quaã sau 03 thaáng thûåc nghiïåm cho thêëy coá sûå caãi
thiïån roä vïì thïí chêët cuãa caác àöëi tûúång thûåc nghiïåm, thïí hiïån úã caác test àaánh giaá trûúác vaâ sau thûåc
nhiïåm àïìu coá sûå khaác biïåt roä so vúái nhoám àöëi chûáng úã ngûúäng xaác suêët coá yá nghôa thöëng kï p<0.05.

5. KIÏËN NGHÕ
Ngûúâi cao tuöíi thûúâng xuêët hiïån caác biïën chûáng nhû cao huyïët aáp, haå àûúâng huyïët, töín thûúng

maåch maáu, töín thûúng voäng maåc, töín thûúng thêìn kinh ngoaåi biïn, töín thûúng thêån vaâ nhöìi maáu cú
tim... cêìn àûúåc tû vêën vaâ hûúáng dêîn têåp luyïån möåt caách thêån troång. Cêìn tiïëp tuåc thûåc nghiïåm nhiïìu
hïå thöëng baâi têåp sûác khoãe thïí chêët khaác nhau nhùçm laâm roä hún taác àöång cuãa tûâng nhoám baâi têåp àöëi
vúái sûå phaát triïín tûâng töë chêët sûác khoãe thïí chêët àïí coá thïí ûáng duång röång raäi baâi têåp yoga nêng cao thïí
chêët cho cöång àöìng ngûúâi cao tuöíi.
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