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L 01 GIOI THIEU

KJ hi céng la di sdn vdn héa qui bdu cia Trung Qude, co
' lich sit lgu doi trén ndm ngan ndm cing vdi sy phdt
trién van hoa ric ro ctia dan téc va dat nusc Trung Hoa bao la hing
vl. Nguoi ta da khdng dinh khi céng la thdn thudt dudng sinh k¥
diéu truyén théng cia phuong Péng. Ngiay nay, khoa hoc phdt
frién, nhiéu nha khoa hoc nghién citu vé khi cong dé khang dinh
rang: Khi cong khong chi co tdc dung chita bénh, tdng cudng sic
khoé, tang tudi tho, phdt trién tri tué, si mink madn, kich thich su
phdt trién cdc tiém ndng trong con ngudi... ma con déng gop to
ldn cho su nghién citu khoa hoc phuc vu cude séng nhu: cic cong
trinh vé di truyén hoc, t& bao hoc, phéng sinh hoc, sinh héa hoc,
stnh vat hoc, vét ly, héa hoc...

O Viét Nam, tir lau dé cé nhiéu ngudi nghién citu va vng dung
khi cong vao tu luyén dé ting cuong sic khoé, kéo dai tudi tho,
phong va chita bénh... dat hiéu qud bdt ngo. Nhiéu nha xudt ban,
trong d6 ¢6 Nha xudt bdn Thé due Thé thao khi suu tdm, dich va
xud? bén sich vé khi cong ctia Trung Quéc nhu: “Khi céng 100
ngay” cic Phuong Xudn Duong; “Dudng khi cong” cia Ma Lé
Dudng; “Pai nhan khi cong” cua Duong Mai Quén; “Khi cong
gidm béo” cua Chu 8i Uyén da gop phdn giiip cdc nha nghién
citu, dong déo ban doc quan tém va tdp luyén khi cong rdt bé ich.

Khi cong c6 ngudn goc lau ddi va c6 nhidu trudng phdi dac sde
khdc nhau “nhu céy trong ritng”. Pé gitip cho sy nghién ciu sdu
vé khi cong va gitp dong ddo ban doc yéu thich rén luyén cd thé
béng phuong phdp khi cong duwoc thuén loi, Nhé xudt bdn Thé



duc Thé thao dé cho dich va xudt ban “Khi céng toan thu” do
Nhéa khi cong hoc Trung Quéc Lau Lap Cuong chi bién, Nha
xudt ban Thu tich ¢6 Trung y Bdc Kinh dn hanh lan dau thdng
10 nam 1993. .

N¢i dung cuon sdch gom 10 phdn twdng iing vdi 10 logi luyén
cong. Sich day khodng 2000 trang tiéng Viét. Dé tién mua va sit
dung sdch cho déng ddo ban doc, khi in, chiing t6i chia thanh
10 tép, ndm 2002, Nha xudt bdn sé xudt ban 2 tép trude:

Tap 1- Khi cong tinh gom 75 phép luyén cong (phuong

phap luyén);

Tap II- Khi céng déng gom 52 phép luyén cong.

Cdc phén con lai chiing t5i sé cho in vao cdc ndm tdi.

Dé luyén khi cong cé duge két qua nhanh chéng va tranh duge
nhiing téc dong xdu, mong ban doc luu ¥ dén nhiing yéu céu cia
phép thudt khi luyén cong ma sdch da néu.

“Khi céng toan thu”la mot cuén sdch ding nhiéu ngon ngi
¢6 cua khi céng, trong khi dich va bién tap chiing tor da cé ging
chuyén tai trung thanh vdi néi dung nguyén bdn cho thdt trong
sdng va phit hgp vdi tit chuyén mén cua khi cong. Song, chdc
chdn con nhiéu thiéu sot, rat mong duge ede nha chuyén mon va
ban doc gén xa gép y d€ lin xudt bdn tdi dugc t6t hon.

Nha xudt bén xin trén trong gidi thiéu “Khi cong toan thu”
vdi dong ddo ban doc va mong rdng cudh sdch sé rat _b(f {ch cho
sw tdng cuong sitc khoé. kéo dai tudi tho, dé cude séng ciia moi
ngudsi c6 ich hon...
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LOI TAC GIA

Trong qua trinh phat trién nam ngan nam lch str vén minh, dan téc
Trung Hoa da sang tao nén nén van hoa, khoa hoc huy hoang xan fan trong
d6 c6 mon *khi cong’, ddc séc cla van hod phuong Dong véi Iy luén luyén
cong va phép luyén cong dc dao, hidu qua cu thé dé lai cho déi. Khi cong
- dacbng hién to Ion cho st nghiép phét trién bdo vé strc khoé cho con nguor
va sir phét trién cda toan b6 nén khoa hoc y hoc.

Nhimg nam gén day theo da khai thic va phd cép “khi cong" o6 xua,
mon khoa hoc nay da trd lai séc thai thanh xudn, xo4 bd théi o lanh nhat
va ky thy ¢l clia moi ngudi timg d6i vai “khi cong”. Vé phuong dién bao vé
strc khoé huyén khi cong lam tang cuong sirc khod, kéo dai tudi tho, tny b6
bénh tat, khi cong da co tac dung tich cure.

Khi cong vin co ngudn g6c séu xa. Trong qua trinh phét trién 1au dai cda
lich str da hinh thanh nén rdt nhiéu truing phai “khi cong” khéc nhay “nhr
. Cay trong rimg”. Chi hai tir ‘khi cong” da bao ham néi dung cuc ky rong réi
nhr thS nap (thd hit), hanh khi (cho khi chay), dao dan (chi dao dan khi di),
luyén dan, huyén cong (cong phu cao xa} tinh cong, tu dao, tham thién, thién
dinh, dinh cong, tinh cong, ménh cong, ndi cong, durdng sinh phép, chi quan
phap, luc diéu mén, tinh trung linh (tinh trong tinh), dai vién man, dai thi} an,
chan khi vén hanh, df tinh bién khi v.v... Chi cén tién hanh phén tich theo tén
goi cong phap (phép luyén cong) cda khi cong, dai khéi theo phuang phéap



luyén cong c6 lién quan vé mat myc dich va Iy ludn da da thdy rd. Vi du, tir
muc dich luyén cing ma dat tén co bdo kién cong (bao vé sirc khoé), minh
myc cong (lam sang mat) v.v... Lai vi nhu tir ly ludn luyén cong ma dat tén
thi nhur: thai cue quyén, hinh y quyén, toa thién v.v... Hoc phai khi cong Dao
gia thi ¢d dai da viét: “Dao phap c6 ba ngan su trdm mén’, dd théy ching
loai va phuong phép “khi cing” Ia vé cung nhiéu. Tri qua bao nhiéu ddi, céc
trurong phéi “khi céng” cda Dao gido, Phat gido, Nho gido, Y hoc, Vo thuat
va dan gian... vé phuong phép luyén cong déu c6 dic diém riéng biét, vé
yéu quyét luyén cong ma néi thi Bao gia yéu cédu “Tu tam luyén tinh”, Phat
gia yéu cdu "Am tam kién tinh”, Nho gia yéu cdu “Tu than dutng tinh”...
Nhung cac cong phap "khi cong” khéc nhau k€ trén déu 13y sy diéu dong
tiém nédng clia con nguroi dé dat t6F higu qué “khoé manh thén thé, kéo dai
tui tho”.

Cac fur liéu van hoa cd vé “khi cdng” 6 dai cla Trung Quéc bat ngat nhur
bién may. Chi trong Kinh,“Dao Tang” thu thap duge han sau trdm logi, ngoai
ra con cac sach vd cla Phat gia, Nho gia, Y hoc gia... ciing ddy dy nhimg
ghi chép vé van hién “khi cong” vai s6 lwong Ién. Cong tac khai thac, chinh
ly qué I3 mét nhiém vu vira quan trong vira cuc ky gian khé kho khin, khong
chi yéu cu ngudi nghién cdu phdi ¢6 hiéu biét v y hoc, khi cong hoc va
chir Han c8, chr Han méi... voi trinh d6 tuong d6i cao, mé ban than minh
cling phéi hiéu bit twong doi sdu vé luyén khi cong. Lan nay chung t6i tap
hop ¢4 ngudi gia, dimg (udi vé tré, thanh mit (8 bién soan chinh ly vé cong
phép “khi cong", trdi qua ba n&m rong ra tir-hang van lu liéu van hién vé “khi
cong"” chon loc ra hon nam trim loai cong phap "khi cng™. Céc céng phap
nay hodc ti thanh mot thé, hodc do mdt mon phai hay ¢é dnh hudng to Ién
trong dan gian... déu c6 thé coi la cong phap “khi céng” c6 thanh tuu I6n dé€



duge tap hop fai trong tac phdm: *Khi cong toan thu” néy.

Trong qué trinh bién soan b sach nay, chang t6i da dugc cac thu vién
cua Vién nghién curu Trung y duge tinh Chiét Giang, Thu vién Hoc vién
Trung y Chiét Giang, Thu vién tinh Chiét Giang, Thu vién Vién nghién ciru
Trung y Trung Quéc & Béc Kinh, Thur vién Hoc vién Trung y Thurgng Hai, Thy
vién Hoc vién Trung y Son Dong v.v... gitp d0. Lai duoc déng chi Quéch Boén,
Kim Mau Ham, Thai Hoa & Nha xut bdn My thuét Chiét Giang minh hoa cho
sach vé nha thir phap ndi tiéng HG Van Khoa viét chi dé tén séch. (7 ddy
ching t6i xin {4 long cam ta. _

Trinh do chung t6i von cb han, ¢6 chG nao con sai s6t kinh mong céc
ban trong va ngoai nurdc chi bao cho.

Lau Lip Cuong



PHAN I 1

KHI CONG PONG
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THAP LUC DOAN CAM

Thap luc doan ¢Am (mudi sau doan gadm) la mt phuong
phap rén luyén khi cong duge bién soan tit mudi sau dong
tac, trong sach “Tu linh yéu chi” (chi d&n nhing yéu quyét
vé tu luyén tudi tac) cia Lanh Khiém la ngudi cudi dol
Minh ddu ddi Thanh, mot nha khi cong hoc ¢6 tuéi tho hon
tram. Lanh Khiém cho ring phuong phap dao dan c6 ca
tram dau gidy méi nhg, nay nén dem thu lai nhitng ché can
y&u nhat gdm mudi sau diéu, dit tén la phép “thap lyc
doan cAm”. Ngudi tap luyén c6 thé tu 1am mdt hai lan mdi
ngay, lau ddn than thé nhe nhém manh khoé, tram bénh
tidu trit, di nhanh nhu ngya chay ma khéng thay mét. Bai
“mudi sau doan gidm” nay dudc dya trén cd s§ cha bai “bat
doan cAm” (tam doan gim) c6 su tham khao bé sung, kéo
dai thém mot s6 phuong phap dao dan khéc clia ngudi xua
d& cho da hidu va tap luyén cé hiéu qua hon. Gid luyén tap
thudng tit nita ddm dén sang som, day 1a lac khi trong long
khong da d6i (hu khéng) nén khi hanh khi rat ich lgi.
Phuong phap luyén nhu sau: _

1. Trudc hét ngdi ngay ngén, nhim mit, ndm chit tay,
tham nghi trd vao, gb rang 36 lugt, roi hai tay 6m ¢6 (gay)
xoay chuyén sang trai, phai 24 lan dé day phong ta tich tu
trong hai mang suon.
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9 Hai ban tay dan vao nhau, ddy lan troi réi dé xudng
gay hai mudi bén 1én dé xua dudi ta khi trong khoang nguc,
bung (co hoanh).

3. Hai long ban tay up lén tai, ngon trd dé 18n ngdn giia
bat gd vao sau gay, nio 24 lan dé xua dudi ta khi & huyét
Phong tri.

4. Hai ban tay ndm nhau dé trén goi tral van nguoi sang
trai, rdi 6m d& gbi phai van ngudi sang phai, déu 24 lugt dé
trit phong ta ¢ gan.

5. Hai ban tay, mét hudng ra trude mot hudng ra sau nhu
kidu kéo cay cung, mdi bén 24 1an d& xua tru ta khi dém
tich 6 canh tay.

6. Ngbi viing vang, dang hai tay rong, xoay dau sang
trai, phai nguge chiéu véi vai tay luén phién déu dan 24 1an
dé trir ta tich trong ty (1a lach). '

7 Hai ban tay ndm chat chdng hai bén suon, ldc manh
hai vai déu 24 1dn dé trit phong ta & hong, suon.

8. Hai tay tha thong xudng bén hong, dui, 14c nghiéng
vai, than, hai bén déu 24 1an dé trit ta khi & chan, tay, Uc
va nguc.

9. Ngbi hén xudng, nghiéng than minh, hal tay day
nghiéng nhy d4y troi dén 24 lin trai, phai dé trix ta khi tich
tu trong phéi.

10. Ngdi hin xudng, dudi hai chan thing, hay tay day ra
trudc, cui ddu ap sat chan 12 lan, réi van dudi thing chan,
gap dau sat gdi, dé ép 24 lugt d& xua tri ta khi & bao tim.
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11. Hai tay chdng cham dat, co ngusi khom lung, réi ddy
thing 1én cao 13 lin dé trir ta tich trong tim gan.

12. Dlng chéng tay canh giudng, van ngita ngudi nhin
ra sau lung, trai phai déu 24 1an € trit phong ta & than.

13. Ping thing, hai ban tay nim chat, dam buéc chim
cham tung chan. Dam chén trai thi tay trai vung ra trudc
tay phai vdy ra sau, dam chan phai thi tay phai vung ra
trudc tay trai vay ra sau, déu 24 lugt dé tru ta khi d hai tay
(vai).

14. Hai ban tay dua vé sau ndm lai vdi nhau & sau lung,
cudi ngudi £ ti xoay chuyén déu 24 14n dé xua ta khi & hai
bén sudn.

15. Hai chén xoay budc vé phia trude may chuc budc, réi
ngdi cao dudi chan, hai ban chan xoay vao trong roi lai xoay
ra ngoai, déu 24 lugt dé xua tri phong ta & hai chan xudng
dén ban chan,

16. Ngoi nhdm mit, niém thim trong 1éng (tdc nhin trd
vao trong), Iudi dua 1&n ham éch lia quanh cho nuée dai da
ra diy miéng, xdic miéng 36 luot réi nudt xudng sao cho
nghe thiy “gc y¢” thanh tiéng dé thu “tac” (hoi thd) dén
“hod” & dan dién lai rdi tit thap dang lén cao hun néng toan
thén ca trong ngoai, néu thiy &m néng 1én thi ngiing.

CONG PHU THAT TAM HOAT KHi

Coéng phu “tht tAm hoat khf” Ia loai phép Iuyén cong
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déng truyén théng. Phuong phap luyén nay c6 lugng van
dong 16n, thich hdp véi viée luyén tap cia gidi tré.

Ti&t mét. PONG TAC CHUAN Bl

Dong tac chudn bi ca phép luyén khi nay dudc goi la
déng tac “binh khi”. Cach lam cu thé nhu sau:

Hai chan dimng thing, chum lai. Hai tay tha long xudi
xudng hai bén doi, than ngudi ngay thdng, “than, tAm” phai
tha 1éng, hai mét nhin thing phia trude. Hai ban tay nim
thanh quyén, 1ong quyén nglia lén, hai quyén dit ngang
dudi v, mii quyén cham nhau. Tiép d6 hai quyén, md
ngang sang hai bén, cung hic véi hit khi, 1ong quyén van
ngita 1én. Sau dé thu quyén lai khé dap vao hai bén sudn,
khi dap quyén long quyén van nglia 1én, cang lic véi thd
khi ra (hinh 1). Thd ra xong, bién quyén thanh chudng tit
hai bén sudn tach ra, diy xudng va hit khi vao. Hai canh
chudng huéng ra ngoai chim cham dua theo mét vong tron
Ién cao qua dau, hai long chudng d6i nhau. Sau dé hai long
chudng xoay dp xudng, mii ngén tay d6i nhau, chAm cham
ha hai tay xudng trudc bung dudi, déng thoi tit tit thé khi ra
(toAn bd qua trinh céng phu “hoat khi” chd yéu 14 g dong tac
thd khi ra mém mai cham rai nay). Clng hic cham cham
thd khi ra, hai chan ciing ty nhién tach ra ding thanh chit
“bat” (chit V) rong bing vai ho#ic hon vai mét chut (hinh 2).
Mudn thue hién bat ky cong phu gi tit khi bit dau téi hic
thu cong déu phai lam déng tac chudn bi ndy (ttc 12 dong
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tac “binh khi” nhu tén da dit), cdn dong tac chinh thie thu
sau c6 hoi khac (sé néi ky sau).

Ti&t hai. CHINH THAT CONG

Chinh thit cong 12 phuong phap luyén c6 bdy cong doan
chinh.

Céng doan mét: Dan khi xudng Dan dién (titc ving
bung duédi). - '

Sau khi lam déng tac chudn bi, ban tay trai chéng héng,
'bén ngén ap chat vao eo hdng, ngon cai chia ra phia trude,
hé kh&u huéng tré xudng dudi. Tay phai dudi thing ngang
sang phai, 16ng chudng hudng tré xudng duéi lung chudng
cao ngang vai, than trén hoi nghiéng sang phai mit nhin
theo ddu ngén tay phai (hinh 3). Tiép d6, ban tay phai dua

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3 Hinh 4

vong vé trude, xudng dudi cung lic hit khi (vao), vén héng,
ban tay phai tiép tuc d& xudng nla vong qua hai ddu mii
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chin réi tit bén trai di lén, 16ng chudng xoay d6i thanh ngita
1&n, tiép tuc di qua phia bén trai dén tan mé trén bén trai
dau, 1ong chudng ddy ra trudc, quap ngén tay lai thanh trao
van stic dua 1én mé tai bén phai (ngang véi chidu cao cua
tai) dong thoi thd khi ra (hinh 4). Lam lién tuc nhu vay 7
dén 10 lan, sau d6 déi sang tay phai chéng héng, lam dong
tac tay trai gidng nhu da trinh bay & trén va s6 lan cong v
nhu vay.

Can chii y: Khi viin hing, hai ddu g6i phai thing khéng
duge chiing xuéng.

Cong doan hai: Dua khi di lén trung dan dién (viing
nguc).

Binh khi xong thi hai ban tay ngia, mii chudng ngang
bang, thuc hién ddy lén dén phia trude dinh ddu réi ha ca
xubng ngang bén tai tcfmg nhu ddng tac & cong doan mét &
trén, c6 khac 12 déng tac nay hai tay ciing dua mét lic) déng
thoi thd khi ra. Sau d6 tay phai d6i thanh hung chuéng (tay
gam, 5 ngdn hdi cong) va tay trai ddi thanh ung trdo (ngén
tay quip -cfmg xudng). Than dudi khéng déng, than trén
Xoay sang trai, ban tay phai ciing huéng xoay sang trai cao
ngang vai, tay trai xoay sang phia sau mé phai. Sau d6 hai
tay trai phai dong thoi viy dong sang mé phai, hai ban tay
- cao ngang vai, long ban tay Gp xudng. Tiép d6 gip hong vé
phia trude, ngyc Gp xubng phia trudc, thyc hién viy dong
hai ban chudng di vong tit trén xudng ap sat dat thi hai ban
tay chiic xudng thanh hinh ung trdo cing luc hit khi vao
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(hinh-5). Hit khf xong thi than trén ti t& thing 1én hai ban
tay hinh ung trao chdm cham dua diy 18n cao téi dinh dau,
sau d6 van sdc kéo hai tay xudng hai bén tai, song song véi
tai, long ..... ban tay dua ra truéc, ngén tay quip lai thanh
hé trao, déng thai thd khi ra (hinh 6). Thd khi ra xong doi
tay hé trdo trai thanh hung chudng va ban tay phai thanh

Hinh 5 Hinh 6

ung trdo, lam lap lai y nhu cach trén, réi tay phai tay trai
ddi nhau tap luyén y nhu trén. Théi gian tap dai ngin tuy
¥ dén khi nao ngiing thi ngimg.

Btjc diém chii y: Khi gap lung hit thé, hai dau goi khéng
ching.

Céng doan ba: Dan khi di doc theo lung (phin lung,
héng). ‘

Khi lam déng tac binh khi, hai chan chum ngang nhau,
hai canh tay dang réng sang hai bén cao ngang val, long
chudng dp xudng ti tit ngdi x6m xudng hit khi vao (hinh 7).
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Tiép d6 hai ban tay nim lai thanh quyén, xong hai long
quyén ngita 1én, hai khugu tay gap lai, hai ddu quyén ap
sat ngang nhau, chan phai dwa dudi thing sang phai thanh
cung bd, hai mai ban tay ngang nhau ti x0ay NgUdi sang
trai (xoay chuyén) déng thdi udn nguc, hoi ngita ddu ra sau
mot chit (hinh 8). Hai khuju tay 14y diém ty & sudn, xoay
chuyén tit trén xuéng dudi ba hay bén lan, chan trai ddy 1én

Hinh 7 Hinh 8

dya vao sat chan phai ddng thoi lam déng tac “binh khi”.
Thay d6i cung bd phai sang trai va hit thd cing y nhu 3
trén. Ludn phién hai bén trai phai lam d4ng tac va hit thd
dén ba hay bén l4n.

Ddc diém cdn chi y: Toan b tiét nay déu dya vao bé& khi
{nin tho).

Cong doan bén: Dan khi di theo tit chi (hai chin, haj
tay).
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Lam xong déng téc binh khi (chuan bi) thi dong thoi véi
viéc hit, thd, ban chan trai dua 1én trude sang trai, hai chin
rong bing vai, ban tay trai nim thanh quyén, tim quyén
ngla 16n ap chat vao bén trai bung dudi. Nim ngén ban tay
phai x0é ty nhién, dua sang ngang bén phai, sau d6 gap
héng xoay sang trai 90° déng thoi dua ban tay phai chuyén
ddng tit trén xudng dusi cham mii ban chan trai, luc nay
bit dau hit khi vao, 1éng nguc cing diy thing ra trude,
cting Iic thdng héng udn ngyc (hinh 9) sau d6 long chudng
dua ra trudc. Ngon ban tay chia 1én trdi, mat nhin theo
chudng phai, tiép d6 chudng phai dé1 thanh quyén, tay phai
lai dua trd vé bén vai phai va choc manh xuéng trude dau
gbi trai, cang luc th khi ra (hinh 10). Quyén phai lai déi

Hinh 9 Hinh 10

thanh chudng viy déng sang mé phai va lam y nhu cach
trén tiép 14n hai réi lam tiép ti 7 téi 10 lan, nin thd thu ban
chan trai vé roi d6i chan, tay bén kia va ciing lam tit 7 dé€n
10 1an. Cé diéu s& lan thuc hién phai bing nhau.
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Pic diém cén chi y: Khi hit vao, thd khi ra hai dau g
khéng duge chiing xudng.

Céng doan nam: Hanh khi dinh diu (mén nay goi 12
“thién binh”).

Diing thing 1am dong tac binh khi xong thi than trén
nghiéng xién vé phia trudc, tran ty vao vat gi dé6 (bic tuong,
goc cay... déu dugc). Hai tay tha xuéi ty nhién thanh ung
trao (hinh 11), ngén tay ngia 1én, cing tay ngéc 1én. Nang
ung trao 18n cao ngang tam vai, hai tay lat chudng tix trén
cao thoc trd xudng that manh, hai gét chan dam dat dong
thdi thd khi ra (hinh 12). Lam nhu vay nhiéu lan, thay du
thi théi.

Hinh 11 Hinh 12
Dic dié’m'}{cﬁn chi §: Déng tac va hit thd phai nhip
nhang, déu din, c6 tiét t&u, khong nén voi vang.
Céng doan sau. Khi hanh héng, bung.

Tap kiéu ngdi hai chan dudi tu nhién, hai ban chén sat
nhau méc vao vat gi dé cot vitng 12 duge. Sau khi lam xong
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dong tac binh khi, hai tay ndm lai thanh quyén dap vao
bung dudi, sau dé6 thin trén nga ra sau song song vil mét
dit hay hoi nga ciing dugc, hai ban tay xoé chudng dit hai
bén bung dudi, 1ong chudng nglta tré 1én, hai chudng vudn
ra ngoai déng thdi hit khi vao (hinh 13), hit vao xong hai
canh tay vong 16n phia diu, 1ong chudng ngita 1én roi lat
chudng day manh tay ra sat hai bén bung trén, cung lic thd
hoi ra (hinh-14). Lam di lam lai, thiay du thi thoi.

Pdc diém can chi ¥: Cudng dd va sd 14n déng tac nay
phai tudn ty tién 1én dan, khéng véi vang.

Céng doan bdy. Khi hanh viing tAm (con goi 1a “tdm
cong”).

Kiém mét khuc gb tron dai khoang mdt mét duong kinh
2 5cm. Lam dong tac binh khi xong tay cAm khic gé ding
cach tudng hay thin cay mét doan, mdt ddu gé chdng vao
tudng mot dau chéng vao minh gilt cho song song v6i mat
dat. Hai tay tha Idng tu nhién thanh ung trao, trd vé dong
tac va hit thd gidng nhu & céng doan 5 (hinh 15).

Hinh 13 Hinh 14 Hinh 15
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Ddc diém cdn chii y: S6 14n tap ddng tac nay phai tang
dan dén khi thay du thi théi, chd tap mién cudng.

Ti&t ba. PHO THAT CONG

Cong doan mét. Ba Vuong ct dinh

Lam dong tac binh khi xong, ding hai ban chan rong
bing vai, hai tay tha 1dng ty nhién, sau d6 tit tit gid 1én cao
ngang tam vai, 1ong ban tay Gp xudng’ Than trén gap vé
phia trudc, hai ban tay (chudng) chdm chiam' theo than
minh cii xudng cham vao diu miii ban chén, long chudng
ddi nhau, ngén chudng gap lai ciang lic hit khi vao (hinh
16). Tu tu théng than trén lai, hai ban chudng van “kinh”
(lyc ngdm tiém 4n trong ngusi) kéo trd 1&n, hai ban tay theo
vai trude dot ngdt choc thing trd lén, ngén tay chia thing,
cung lic thd khi ra (hinh 17). Thdé khi ra xong, hai ban tay
dang ra phia ngoai, va trd lai nguyén vi tri cil cung ldc lai
hit khi vao, gap canh tay, kéo trd xudng tan nguc va két
thic bing déng tac binh khi la xong.

Ddc diém: Cong phu nay tap tay theo nang Iye céng phu
dat dudc tuong ing véi tinh hinh cd thé ma dinh, s6 14n tap
khéng han ché.

Coéng doan hai. Phugng hoang ria 16ng (Phugng hoang
Sap mao).

Lam d¢ng tac binh khi xong thi ding hai chan réng bing
val, canh tay trai dua ngang ra phia ngoai, cing tay gap vao
trong tao thanh géc 90° véi canh tay, ban chudng cao hon
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mé trai ddu, 1ong chudng huéng ra ngoai, khi gic tay déng
thai hit khi vao, mai ban tay phai ndm ngang nguc long
chudng dp xudng, khuyu tay phai thing, hai bén trai phai
dung stc vay di viy lai 4, 5 14n, thin trén hdi nga sang phai
mdt chit, lam déng tac binh khi (xem phén trén) cang lic
chinh nguoi lai. Déi tay, lam dong tac y nhu 3 trén, hai tay
trai phai déu 1am 3 l4n (hinh 18).

Hink 16 Hinh 17 Hinh 18

Bdc diém: Khi viy, ban tay phai van kinh.

Céng doan ba. Ga vang déc lyc (Kim ké d4u luc)

Lam xong ddng tac binh khi thi hai chan diing dang rong
bing vai, hai ban tay nim thanh quyén dat 4 bén sudn, hit
khi vao. Tiép theo ban tay d6i thanh hung chudng dat
ngang trudc ngyc rdi ddy sang phia trude mé trai, long
chudng dua ra trude (hinh 19). Ddy chudng ra sau vai thi
déc kinh lyc ddy, kéo canh tay di lai, co dudi 4 , 5 l4n. Sau
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d6 ban tay phai d&i thanh quyén, kéo ngang dang sang bén
mé phai, cing luc hit khi vao. Tiép tuc vo dap dudi nach
cang lic thd khi ra. D3i tay trai dung nhu kiéu tay phai vita
réi ma luyén. Xong dang ca hai tay ra cang luyén méot lan
(hinh 20). Cit nhu thé 1am di lam lai mdt s6 lan va két thuac
bing ddng tac binh khi.

Ddc diém: Luyén cong phu nay khéng duge ngap ngung,
cting nhic, ma phai tha 1ong, linh hoat. 86 14n hai bén bang
nhau, khéng han ché.

Céng doan bon. Ba Vuadng rit roi.

Lam xong déng tac binh khi thi ding hai chan réng bing
vai, ngdi xuéng kidu ma bo. Hai ban chudng dat ca sang mé
héng trai, 1ong chudng up xudng, tiép dé hai chudng bién
thanh quyén dua ca sang bén mé phai dong thai hit khi vao
(hinh 21). Sau d6 ca hai quyén vung tit bén phai sang bén
trai, quyén trai vung vay lén mé trai, mii quyén hudng lén
trén quyén cao ngang vai, khuyu tay déi vé g0l tral. Quyén
phai v6 dap dudi nach, long quyén hudng lén trén, cang lac

Hinh 19 Hinh 20 Hinh 21 Hinh 22
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hit khi vao (hinh 22) sau d6 d8i phuong huéng, hai chudng
tit canh hong phai dua sang bén tréi, tuong ty nhu via ndi
& trén. Lam dé lam lai nhidu 1n, dd sic minh 12 duge.
Dac diém: Khi luyén bén mé trai, lac hit khi vao thi chin
trai cang phai ty nhién déng thoi ning lén, khi thd khi ra
thi chéan trai ciing phai tu dong déng'thai ha xudng ding
ch5 cii. Khi luyén bén phai ciing theo ding cach nhu vay.
Céng doan nam. Hai phugng chau mat tréi (song
phugng triéu ducng) lam dong tac binh khi xong, hai tay
ndm thanh quyén dit & canh hong hay & bén sudn, hit khi
vao, tay phai déi thanh chudng diy thing 1én trén dau, dau
ngén tay chia l&én trén, long chudng quay sang trai, déng
thdi thd khi ra (hinh 23). Thé khi ra xong, ban tay phai
huéng sang trai vay cham cham va khi thu héi lai trang
thai ban ddu thi lai thd khi ra. Thé khi ra xong, chudng
" phai déi thanh hung chudng dudi thing tay chdm cham kéo

Hinh 23 Hinh 24

26



vé phia nguc, xong hudng sang phai vay trd ra theo dudng
nim ngang va doi thanh quyén vo dap vao dudi nach va khi
ra quyén thi déng thdi thd khi ra. D&i ban tay trai, luyén
cling ding phuong phap da ké trén. Luyén tay trai xong lai
hit khi vao, hai ban tay trai phai thay d6i nhau day 1én kéo
xudng that thang, 46 4, 5 1an. Cach ddy nou da ké & trude,
mdi 1An didy chudng ké }a mdt 1an thd khi ra. Cudi ciing hai
long chudng ddi nhau, gio 1&n trén dau, & hai bén dau cach
nhau d6 0,33 m, thu hdi lai trang thai ban dau thi hit khi
vao, lde nay tay ddi thanh ra hung chudng (hinh 24). Hit
khi xong, hai chudng kéo thing xuéng ngang tim nguc, hai
ban tay dang ra, bién chudng thanh quyén vé dap vao dudi
néach rdi két thic tap bing dong tac binh khi. Luyén phuong
phap nay khoang 3 - 4 lan la duge.

Bde diém: Luyén cétf:h nay c6 thé hot udn ngye ra mét chut.

Cong doan sau. Rong vang van lung (Hoang long trién
yéu).

Lam dong tac binh khi xong, ban tay phai xoé chudng
vy xudng phia dusi mé phai, long chudng xién xién Gp
xudng, cung lc hit khi vao (hinh 25). Ban tay trai bit chéo
phia trén ban tay phai réi hai tay lia sang hai bén nam lan
(hinh 26). Lam dong tac binh khi nhu ban dau réi ddi
phuong hudng, luyén sang bén trai cang mot kiéu nhu da
ké. Ctt lam di Jam lai nhu thé nhiéu lan, thay du thi thoi.

Pdc diém: Luyén chiéu nay khi ¢ bén phai thi than trén
phai xoay sang mé phai, khi luyén bén trai thi than trén
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X0ay sang mé trai.

Céng doan bay: Ga vang vb bung (Kim ké phach da).

Lam dong tic binh khi xong thi hai tay ndm thanh
quyén dat & canh sudn, hit khi vao, tay phai bién thanh
hung chudng ddy ra phia truéc mé trai, long chudng dua ra
trude (ddy hung chudng hodc duong chudng 4 ngbén thing
ép ngdn cal cong, long chudng ngia 1én quay ra ngoai, thu
chudng hay 4m chudng 1ong chudng up xudng hay quay vao
trong, mu ban tay ¢ trén hay quay ra ngoai} cung hic tha
khi ra (hinh 27). Sau d6 ngén chudng (tic ban chudng) dudi
va viy théng ra phia trudc bén phai, long chudng huéng vé

Hinh 25 Hinh 26 Hinh 27 Hinh 28

bung dudi cing lic thd khi ra. Lién d6 chudng phai vo dap
vao bung duéi cing lue thd khi ra. Déi sang luyén tay trai,
phuong phap y nhu & trén. Sau khi thu héi tay trai vé, lai
hit khi vao, ca hai tay bién thanh hung chudng cang hic ddy
ra phia trude, 1dng chudng dua ra trude va ctng cung luac
thd khi ra (hinh 28). Thd khi ra xong, hai tay chudng dang
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sang hai bén réng béng vai, ciing lac hit khi vao, tiép d6 ca
hai chudng lai theo diing cach trén vé dap vao bung dudi
cung lic thd khi ra. Luyén tap theo cach trén 5 — 6 lan.

Dgc diem: Khi v dap bung dudi phai van luc vao bung
dudi dé chéng lai don dap.

Tiét bon. PHUONG PHAP HIiT THO HOAT KHI CONG

Phuong phap hit thd “hoat khi céng” 13 kiéu miéng hit
vao miil thd ra va déng tac hit thd phai phéi hop déu. D hit
hay thd déu phai gap gap, ¢é sie. Vi lic hit thd nhu vay 4m
thanh vang nén ngudi xua méi dit tén la “ddu tién dau
xudt” (d8c vao dée ra). Khi hit khi vao, ludi dua 1én ham
&ch, mdi miéng hdi tron, khi hit vao xong phai nin lai khéng
duge nudt xudng. Khi thd khi ra thi khi & trong miéng theo
dudng mai ma phi ra, tho khi ra thi phal nhanh gap, cé
kinh lyc, nhung lai phai ¢6 cam giac nhe nhdm , bay bdng.
Luyén téi mdt trinh d6 nhat dinh chdng nhitng hit thé c6
kinh lyc ma tiéng néi binh thudng cling sang sang vang déi.

Ti&t nam. NHUNG DIEU CAN CHU Y

1. Ngudi méi hoc khi hit khi vao chd nén qua ddy dé
tranh nin khi khéng néi ma phai nuédt xudng.

2. Khi hit thd van khi phii chi § phéi hop véi tu thé,
dong tac that chudn xac vi tu thé va dong tac c6 tic dung
“dao dan” (din dudng) cho khi di.

3. Trong khi luyén cdng cam thay c6 vé dudi siec, cam
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thay mot s& bd phan nao d6 ¢6 phan ing dau mai, 46 la hién
tugng tat nhién, binh thudng, vin cl phai kién tri luyén t&p
rol sé qua.

4. Méi luyén cong phu nay cAm an nhiing thdc 4n sinh
lanh hay cic chdt 6n tio kich thich nhu 6t, hat tiéu, thit
trau bo, thit ga v.v...

5. Ngudi méi hoc cong phu nay cdm 4n ai lam tinh ba
thang dau.

6. Mudi hai gio ban ngay (gio ngo) va 12 gig nita dém (gic
ty) c&m luyén cong phu nay, con cac gio khéc déu luyén
duge ca. Luyén tap budi sang 1a t6t nhat.

BAY THUC “LA HAN CONG”

Bdy thic “La Han céng” 1a mét loai cong phu déng trong
khi c6ng, cong phu nay cb dic diém duy tri sy én dinh chinh
thong ctia than thé tit ddu chi cudi, dang tac thi don gian dé
hoc, dé tap, lugng van dong co thé 16n c6 thé nhé tuy sic,
mit khac gia tré, trai gai, 16n bé déu tap luyén duge. Néu
kién tri tap luyén déu din 13u dai sé ¢6 tic dung tidng cudng
thé chat, phong ngita bénh tit, khoé manh, kéo dai tudi tho
va hiéu qua tdt rd rét.

Phuong phap luyén tap

1. Thiic khdi ddu. Ba didu “y thd”, khi trim dan dién
(hinh 29). Viéc ddu tién “diéu than™ than tha long, ndi thit
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lung, ctic 4o cho rong rii, ding t¢ nhién, trén hu (than trén)
dudi thue, co bip tha long, than hinh ngay ngén, hai mét
nhin thing, hai tay tha Xudl, mudi ngén tay hoi quip lai (&
dudi cang nhu vay).

Tiép d6 “diéu tdm”, cho tam nhép tinh, ¥ thu dan dién,
trit b moi ¥ nghi lan man, tu tudng phai yén tinh, mit nhin
ma khéng “thay”. Tai nghe ma nhu khong nghe (¢ dudi
cung nhu vay).

Cudi cung 1a “diéu tie” hit thd, khi tram dan didn. Khi
hit thé thi ngudsi mdi hoec c6 thé hit thé ty nhién binh
thudng réi sau nay méi diing cach thd bung thuan. Khi tap
thd ra, miéng hoi hé ma, lusi dat ngang, cham cham thd dai
ra, bung dudi ty nhién xep tit trong. Khi hit vae, miéng
ngém lai, 1udi dua 1én ham éch, chdm cham hit khf dai sau,
bung dudi ty nhién phinh lén. Luyén tap hit thd nhu thé
nay du bay 1an “didu tite” (mét 1an thd ra va hit vao 1a mot
lan diéu “tice™), khi huyét sé van hanh khip toan than. Tan
s6 hit thd, ngudi méi tap sé khéong ché méi phut 14 “tic”, vd
sau “tudn tu nhu tién”, tin s6 hit thd mdi phit 7 “tie” réi
xudng 5 “tic”, 3 “tic” cang tét. Ty 1& gitta thd ra va hit vao
14 2/1 ma phai lam that ty nhién, tir tir, dai siu, ém nhe,
déu din, khéng duge 80 ép (6 dudi ciing nhut vay).

2, Thie thit nhat. Hai tay lat chudng ngita 1&n troi
(hinh 30, 31).

Hai ban tay 10 ngén hoi dan nhau, dita nguge chudng 1én
dinh ddu, long chudng ngiia 18n, diy (cd) than ngay thing
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Hinh 29 Hinh 30 Hinh 31

(khong duge d6 ra trude hay nga ra sau) rdi chdm cham ngdi
x0m xudng (ngusi méi hoc c6 thé ding -éhﬁng chin nida
chitmg, ¢ dudi cting nhu vay) bay 1an ddng thsi hit tha 7
“tic” (ngbi xudng thd ra, ding 1én hit vao la 1 “tac”, duéi
cting nhu vay) Y tha huyét Diing tuyén, van khi huyét van
hanh khép cg thé.

Hinh 32
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3. Thirc thit hai. Hai tay nim thanh quyén dua lén
thanh chit “son” (hinh 32, 33). _

Khi gap hai canh tay 1én, hai ban tay d canh vai ndm nhe
thanh quyén, long quyén dua ra phia trude, chim cham
ngdi x6m sdu xubng bay 1in, hit thd 7 “tic”.

4. Thie thi ba. Hai ban tay hgp chudng lai dat trude

ngyc (hinh 34, 35) ngéi x6m siu xuéng 7 lan, hit thd 7
“tiac”,

Hinh 34 Hinh 35

5. Thite thi tu. Hai tay 6m thanh vong tron (hinh 36, 37

Hai canh tay 6m lai thanh vong tron, cac ngon tay cham
nhau, long chudng ém vao long, ciing chdm cham ngdi xém
sdu xudng 7 lan va hit thd 7 “tac”.

6. Thire thit nam. Hai tay thing bing déi nhau (hinh 38, 39).

Hai canh tay d4t ngang trude ngyc, gap khugu lai, ném
ban tay nhe thanh quyén déi nhau, long quyén dp xudng,
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D%

Hinh 36 Hinh 37

Hinh 38 Hinh 39

ciing chim cham ngdi xm sau xudng 7 lan, hit thd 7 “tic”.
7. Thitc thit 6. Lat chudng chéo nhau sau lung (hinh 40, 41)

Hai tay ngoai chudng ra sau lung bét chéo nhau &
khoang héng eo, 1ong chudng huéng ra ngodi, réi tit tit ngoi
xém sau xudng 7 lan, hit thd da 7 “tac”.

8. Thitc thit 7. Mudn phép quy ca vé dan dién (hinh 42, 43)
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Hinh 40 Hinh 41 Hinh 42 Hinh 43

Hai tay dat chong 18n nhau, long chudng quay vao trong
khé& xoa dan dién (khodng bung dudi) réi tit tix ngdi xdm sdu
xudng 7 lan, hit thd dd 7 “tac”. Y tha dan dién, khi huyét
van hanh khép toan than.

9. Thu thic. Lai vin ba diéu “y thd” va “¢, khi tram dan
dién” (giéng nhu thitc khdi ddu).

10. Chu y: Khi tho hit ding cach da néi & trén: ty nhién,
chim cham, dai sdu ém nhe, déu dan, khéng duge c6 go ép
va ngbi xubng thd ra ding 1én hit vao la mot “tde”.

THAT TINH CONG

That tinh cong (céng phu “biy sao”) Ia loai khi ¢éng quin
ching bao gém “khéng ting céng” (tha 1éng tréng réng),
déu thudc loai khi céng dong. Von c6 tén goi 1a “quyén That
tinh” vi gi4 th& dién luyén c6 bay dong tac van dong nhu sao
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chuyén dong mé thanh tén. Mén Thét tinh quyén (cong)
nay hip thu ca Thai Cuc quyén, Dich can kinh, Ngit cAm hi
va tinh hoa cua cac thic thé thao, v5 thuat khac k&t hgp voi
nhau va ung dung thyc tién nhidu pim ma xiy dyng nén.
Moén nay dong tac don gian nhung tu thé lai dep de va cd
dsc diém khién moi cd khdp mém déo linh hoat, khi huyét
diu hoa, gitip cho cd thé khoé manh, kéo dai tudi tho.

BANG TONG HOP “THAT TINH CONG”

Thie | 7chir Tangoi | Hinhthic van dong Y&u finh luyén cong
W | khdu | gidthé —\
quyét
1 | Knai(md) | T2 hou | T phuong  nam | Chi trong chir “khai” {md), hai tay

khai ngang co dudi trédi

ph3i wwon md ra hai phia hét sic |
| cung phai vin 6ong

lyc

2 | Dinh{day) | Dinh van dong trén dudi, | Chu trong "ginh” {ddy} tay va gan
thién 1ap | doc ngang chan phdi van hét sirc Gy 1én
dia
3 | Ngu(van) | Now , | T¢ ndm ngang, van | Chi lrong chir "niru” {van) phai ra
chuyén | dong xoay van sic xoay van d3u, cd, than thé, tay
can chan sang frai sang phai.
Khin
4 | Pnu (cai) 1 Tién van dong cui ngtta, | Chi trong chlr “phd” {cui) fa suc cli
phtt hau | dudi gap ra tnrde, ban ddu ngon tay cham
ngudng dst 18 dién ban tay om got chan,
g3y chui dudi hang (ngudi gia cd
thé mi&n)
5 | Trén Pai Tt phuong xén chéo | Chu trong ehir “rién” (vuon) tay
{viron) bang vuran dudica chan thanh goc 45 d hét sic vuen
triln xi manh, xa ra
6 | Binh Tién Tir phuong chinh van | Chd trong chir “bink" (bAng} ddng
{ngang} héu binh | dgng song song mat chan con 1ay, than va mét chan
hanh | vun ngang song song mat dat
7 | vienitron} | Thién Toan than van dong | Chi trong chif wign® {tron) nén G4u,
thé vién | xoay trdn mat, than, tay phai xoay frén trai
| chuysn phai vong rong, déo
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Phuong phap luyén téap

A. Thitc chuin bi

Ditng thang, hai miii chin to& ra thanh géc 30°. Chéan
trai budc téi mot bude sang trai, hai chan rong bing vai
(van goc 30°), miii ban chian hoi xoay vao trong, hai mit
nhin vé phia trude nhung anh mét nhin xuéng moét chut.
Hai tay toan than tha long td nhién, xoa bd hét ¥ nghi lung
tung. Yéu quyét cua thdc du bj 13 “tam ting nh4t thugng”
(“ba 1ong mét trén”), xem chi thich 6 gan cudi bai.

B. Bai tap

1. Ta hitu khai cung (trai phai givong cung)

a) Lay g6t chan 1am truc, xoay minh sang trai 90°, chan
trai dudi thing, chin phai hdi chiing géi, mong ha xudng
nhu ngdi. Cung hic xoay minh sang trai thi hai canh tay hoi
gap lai, hai ban tay nim quyén, hai lung quyén dya vao
nhau (thé& ditng nhu cung bd thiap)

b) Hai quyén dua lén trudc nguc, trong e d6 chan trai
hoi thu vé, g6t chan trai kiéng 1én thanh “hu bd”.

¢) Hai quyén 1at chuyén ra ngoai, ngén tay dudi thing
(thanh chudng) hai tay vuodn thing tré xudng, hoi tach vé
phia sau, ning chén trai }én, g6i trai gap cong lai, khi ban
chén trai nang 1én 1o ling thi bdt dau hit khi sdu vao. Hai
" ban tay tit phia sau ti€p tuc dua trd 1én vé thanh mét vong
cung 16n dudi thing ra phia trudc, 1ong chuéng dp trd xubng
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va bdt ddu hit khi vao ddy hdi thi ti tix thd ra, déng thai -
long ban chan trai lgi dung gét chin khua mdt vong tron _
nho tit trong ra ngoai réi dubi buéc vé phia trudc mdt.budc,
got chan cham d4t trude thanh cung bd trai, than trén cling
theo d6 ma cii vé phia trude.

d) Ban chan trai hoi thu vé, hai tay ciing kéo vé. Hai
chén 14y gét 1am truc xoay than minh sang phai, ra mé sau,
thanh cung bd phai, rdi lai 1am tiép d6ng tac giuong cung
bén phai, vé dong tac gidng y nhu “ta khai cung” da néi &
trén, chi khac vé phuong hudng.

2. Dinh thién 1ap dia (déi troi dap d&t)

a) Tiép theo thiic trén (tdc hiu khai cung), ban chén trai
xoay sang trai khoang 70°, ban chan phai thu trd vé chd cq,
hai ban tay theo than minh kéo tré vé phia trudc mit, 1ong
ban tay ngua 1én.’Lat chudng, dp long ban tay xuéng, nim
lai thanh quyén & ngay trudc bung.

b) Thu hai quyén tré vé dudi nach, vuon ra thanh
chudng, hai canh tay ti hai bén than minh ha théng xudng,
déng thai dan bude, than ngudi ngdi x6m xudng trén dai
song song véi mit dat (tlc thanh tdn “ma bo”).

¢) Khi hai chudng cham dit, 1ong chudng Gp xudng
hudng ra phia trude.

Hai ban tay tif phia trudc hudng trd 1én, thin minh ctng
ldc vuon thing 1én, 1ong chudng nglia 1én, mai ngén tay
quay ra sau, mii ngén chin kiéng 1én, hai chudng dua lén
dinh dau, dong thoi hit sdu khi vao ddy thi ti tit thd khi ra.
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3) Van chuyén dat trdi (nitu chuyén can khon)

a) Ti€p theo thitc trén. Ha hai gét chan tiép dat, hai tay
tit phia trudc dua sang mé trai rdi tit tit ha xuéng thanh
kiéu 6m vong (kiém 6m cdu bén trai) ban tay phai 4 trén
ban tay trai § dudi dong thi than trén va géi, chan déi sang
trai, ddu géi trai hdi chiing xudng. Tiép d6 lai tit trai huéng
sang phai, sang t6i bén phai thi hai tay 14t chuyén thanh
ban tay trai d trén ban tay phai & dudi, thanh kiém ém ciu
bén phai. ,

b) Thin ngudi chuyén trong tam sang trai, déng thai
xoay sang trai, hai ban tay thanh kiéu giao nhau 6m cau,
dong thoi hai chan ding g6t 1am truc xoay sang tréi, than
ngudi ti€p tuc xoay sang trai 1809, trd lai ding phia sau lic
ban diu. Ban tay phai xoa cdu dén tan duéf khuju tay trai,
long chudng trai dp xudng, long chudng phai ngua lén,
miii chin xoay vio trong chum nhau thanh hinh tam giac.
Ban tay trdi dua xuéng ra sau, ban tay phai dua lén ra
trude, cang lic vé thanh mét dudng cong dang réng. Ban
tay phai ldc chudng dua tit phia trudc tran lén dinh ddu,
ban tay trai vay vé phia sau héng, hai long chudng cing
hudng ra ngoai.

c) Ding g6t chdn lam tru, xoay chuyén cd than minh trd
vé phia chinh dién ding trudc, déng thdi ban tay phai dua
tit dinh ddu ra mé sau ddu dua qua than minh & mé phai
nudng theo eo thin bén phai va ding hét siic cong trd xudng
cho t4i khi xuéng tan ciing, con tay trai thi tit mé trai tu
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dudi thap lai cong trd 1én dua 1én dinh ddu, hai long ban
chudng déu hudng vé phia trude, dau gd) phai hoi cong lai
ddu gdi trai dudi thing ra.

d) Ban tay trai tha xudng, ban tay phai dua lén thanh
kidu 6m cdu bén phai rdi tit day trd di lam di lam lai dong
tac da miéu ta 3 trén ti 1 d&n 4 lan c6 khac 14 phuong
hudng trai lai nhau.

4. Cui trude, ngua sau

a) Tiép theo thac trén. Héng vuon thing, hai tay dua
sang hai bén, hai canh tay gap lai, 1ong chudng Gp xuéng.
Tiép d6, hai ban tay hudng ra sau, tir phia trong vach mot
vong tron nho tit dudi nach vuon ra phia trudc bung, long
chudng nglia 1én, hai ban tay chéo nhau, cing tay thu vao
trong, long chu'Emg hudng vao trong, ban tay trai 4 trong,
ban tay phai & ngoai.

b) Bién chudng thanh quyén, hai quyén tich sang hai
bén, hét sitc cidi ddu than minh trd xuéng, hai quyén dua ra
sau, lung quyén ap chit vao gin gét chin, didu cii cong
giita, dudi hang, hai mit nhin thing ra phia sau. Ngudi méi
hoc, hoic ngudi tudi cao, thin thé yéu ét, chi cdn hai quyén
ha xudng dén géi ciing duge nhung ddu goi phai thing.

¢) Vuon thdng hong, hai tay dua 1én hoi thap hon vai mot
chiit, hai quyén tha léng ra thanh chudng, long chudng Gp
xudng, rdi chia tach ra hai mé trai, phai ma ha tay xudng,
dong thai thin trén hét sic ngifa ra phia sau.
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5. Dai bang trién xi (dai bang vuon canh) -

a) Tiép thitc trén. Than trén trd lai vi trf chinh, hai ban
tay tit sau dua ra trudc thanh kiéu 6m qud ciu. Chudng
phai dp xuéng, chudng trai ngua lén, trong tdm trén chan
phai, chan trai gid 1én, 1¢i dung xuong cd chan, ban chan
xoay mot vong ti phai sang trai.’

b) Hai tay thanh kiém chia vé hai phia trai phai, trai
trén phai dudi, dung hét sdc vuon xién hai phia tao thanh
gbc 45° v6i mat dat. Cung Wic mu ban chan trai dudi thing
ra, ding hét sitc viton thing tit sau chan phai huéng sang
mé phai, hai ban chin ngén chin bam dat, hai canh tay
song song vdi chdn trai, lung ban tay trai 1t xoay ra trude,
hing ban tay phai 1at xoay lai sau, than trén gitt cho that
thing; ddu, mit nhin theo hai ngén trd va gifta cua hai ban
tay (tdc tay lam kiém) ldc dau thi ngoé'mh sang trai sau
ngoanh sang phai. _

¢) Chan trai trd lai vi tri ban dau, hai ban tay thu lai
thanh kiéu 6m cAu, tay trai ip xuéng tay phai nglta 1én va
lam lai mét hai lin nhu dong tac trén, chi khac la déi
phuong huéng (trai, phai).

6. Thing bang sau trude

a) Ti€p theo thitc trén. Hai tay thu vé& phia trudc, long
chudng ngda lén, hai ban tay sit nhau. Ban chin phai tré
lai vi tri cii, chén trai ki lai mot buée, trong tAm dén 1én
chan trai thanh cung bd sau, cling lic hai ban tay dubi
thing, long chudng hudng ra trudc, sang hai bén.
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b) Ddi theo trong tAm d8 sang chin phai thanh cung b
trude, chian dudi sau, cung hic hai tay ning lén, céng chin
trai ndng tré 1én, mu ban chan dudi thing, hai ban tay lam
ngén ki€m ti hai bén dua lén dén canh minh (than trén).

¢) Chan trai dudi thdng ra sau, mu ban chan dudi thing,
hai ban tay dua vé phia trudc, van ¥ dén tan diu ngén tay
ngén chén, tay chan va than trén thanh mét mat phing
ngang, dau ngéc 1én, mit nhin vé phia trude. Ngudi méi tap
hodc nguoi gia, yéu, lam khéng duge nhu da ké thi chan trai
c6 thé ha xudng dat, khéng ning chan, ctt thé tap din cho
tdi khi tién bd ning duge chan, dudi ngang ra nhu ddng tac
yéu ciu.

d) Hai ban tay, chén trai thu tra.lai vi tri ci. Lam lai
ddng tac nay 2 - 3 lan va thay d6i phuong huéng trai, phai.

7. Thién thé vién chuyén (Thién thé xoay tréon)

~a) Tiép thic trén. Hai tay tit truée nguc ha xudng, chin
ding thanh mai bé.

b) Chung géi, thian héng cong xudng, hai tay tha sang ma
phai, ngén lam kiém tir bén phai qua bén trai. huéng lén
trén, theo thin trén hudng sang trai, huéng ra sau ma ngia
minh, réi hudng sang phai, huéng ra truéc ma cdi gap
minh, xoay mét vong.

c) Hai ban tay vy sang trai, ban tay md ra phia sau rdi
lai xoé ngén 1am kiém, than trén cting hai tay ti trai hudng
sang phai réi lai ngua ra sau, tit trai lai hudng ra trudce cui
minh xuéng, xoay mét vong.
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d) Thén trén tré lai vj trf thanh t4n mé bg, hai ban tay
aAm chudng (tic lung chudng quay ra phia truéc) nim lax
thanh quyén dua lén dén ngang nguc.

C. Thu céng

Hai tay quyén tha ra, hai canh tas~wa xuéng, cung lic
long quyén ha xudng thi hai chan cfing thin trén chim
cham dudi thing trd 1én, trd lai vi trf nhu thitc chuén bi lde
dau.

Yéu link phuong pha’:p luyén céng:

That tinh cong 1a cong phu tap luyén dat téi “ngoai dong
trong tinh, ba 16ng mét 1én” tic 1a huyét An dudng (thugng
dan dlen) huyét Nhan trung (3 gita chét mii ndi véi rinh
ch6t méi) va hai vai phai 1dng va dudi mét hoi nhudéng lén.
Tuy vay cdn cin phai chii ¥ d&n cac diém quan trong cd ban
sau:

A. Thé phap

1. Quyén. Phai nim tay quyén cho thue (chit). Phuong
phap 12 nim ngén tay xoé thdng sat nhau, trit ngén cai con
bon ngdn kia quéip lai dé chit 1én ngon tré ngén gitta & dét
cudi.

2. Chudng. Chia ra 4m chudng va dudng chudng. Long
chudng dp xudng, quay vao trong la am chudng. Long
chudng ngita 18n, quay trd ra ngoai la duong chudng. Toan
bai luyén chu yéu Ia 4m chudng, rdt it duong chudng. Cén
chua y.
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3. Ngén tay lam kiém. Nim ngén tay dudi thdng sat
nhau, quip ngén Gt va ngén vé danh (ngén deo nhin, thi
4) dé dung huyét Lao cung & 1ong ban tay, ngén cai quép lai
dé 1én ché quip cia ngén vé danh, con ngén tré va ngoén
gitla sit nhau chia ra that thing.

4. Van dong khép cé tay. Khép cd tay van dung
phai rat linh hoat, ¢6 thé chia ra lam 4 budc:

a) Hal tay duong chudéng md ra, nim ngén tay dudi
thing, hai ngén 1t sat nhau.

b) Hai tay tach roi nhau, hai géc chudng (tic doan 5 tay)
dé sat nhau, hai ban tay toan chudng chia hirdng ra ngoai
. 1at chuyén d€ hai ngén cai dya sat nhau rdi tit duong
chudng bién thanh Am chuéng dubi thing ra.

¢) Hai tay chudng Igi dung khdp cd tay hét sde cong trd
xudng, cong trd vao phia bung, ddu mii ngén tay huéng vé
phia nguc.

d) Hai tay chudng lai huéng trd lén, lat chuyén trd lai
nguyén trang thai trude 6 thic (a). Cit thé tudn ty thay ddi
qua lai va khong ngitng van dong nhu trén va dv 13 phuong
phép chu yéu cuaa sy ctt dong khdp 8 tay.

B, Nhan phap (phuong phap vé mit)

Khi bat ddu lam thic chuin bi thi hai mét nhin thing
Phia trude, hoi hudng xubng duéi. Sau khi tay da thye hién
ddng tac, mit nhin theo sy hoat dong cha ban tay. Khi cac
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dong tac cha cAc gia quyén da thanh thao, c6 thé gidm bat,
anh mét hodc hdi dim mAt hay ha mi mit xuéng, hogc nhin
ngang, kiéu nao ciing duge ca. Lam duge dén d6 “nhin ma
khong thay", chi cam thay luéng khi van hanh rat ty nhién
ma khéng cin dé y nhin xem sao.

C. Théan phap

Bng tac phai linh hoat, van chuyén nhu hon bi lan, nhu
vong tron khong ¢6 méi ngi. Phai giit cho tu thé trang
nghiém tram trong, than trén trit cdc dong tac yéu cAu phai
cui, nglta, nghiéng, van, xoay chuyén... tit dau dén cudi phai
gitt cho thing bang ngay ngén.

D. Tam phap

Phai gift cho “tam” tréng réng, khéng con nghi ngi lan
man. Khi tap ddéng tac dd thanh thao rdi 6 thé khong cin

]

dung “y” (tic 1 chi tdm tAm niém déi theo viée tap huyén)
ma chi cin gilt trang thai “mot khéi hén dén” 1a duge. Ngusi
mdi luyén chua tip duge dén mic nay ¢6 thé dung cach “y

thi dan dién”, dén y niém xubng dan dién ciing dudge.

b. Bé phap

1. T4n ma b6 bdng ngang. Thudng goi 14 tAn Ky ma (ta
goi la trung binh t4n). T4n ding thap hay ding cao “ma by”
cling déu hai chan xoac ra réng bang vai (hodic rong hon vai
cting dudc). Tén cao thi dau géi chi cAn hai khuyu xudng ma
ddng thing, t4n vita thi ddu gsi gap lai 400, mong ha xuéng
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nhu ngdi; tdn thap thi hai goi gdp vudng gée 900 méng ngdi
xé hin xudng. Ca ba thé tan, than trén déu phai théng

2. Cung b§. Cung bd trai thi chan trai gap gbl thanh
hinh cung, chin phai dudi xién thing nhu mai tén, nén cb
tén goi kidu tan nay la trudc - cung sau tén (ta goi 1a dinh
tdn vi mii chin gip dé thing, mii chan xién X0ay ngang
nhu chtt “dinh”). Cung b6 phai huéng nguge lai véi cung bo
trai. Loai bd phap niy thudng ding trong thic “Giuong
cung trai phai”.

3. Hu bg (budce tin “hé™). Mai ban chan cham d4t, got
chan kiéng 1&n. Budc ¢cim vao nhu trong thic “Dai bang
vuon cinh” sau khi chén trai (phai) chuyén dong xong, mai
chédn trai tit sau chan phai (trai) huéng sang phai (trai) ma
dudi buée hJ ra.

4. Nitu b6 (buéc van). Xem phin gidi bude tin trong
thic thit ba “Vin chuyén dat troi’ da néi & trén.

CONG PHU TAM CHU

Cong phu “tdm chii” (bat ty cbng) bao gdm cic chit P&
(ning), Cd (cat 1én), Vat (cio, vin), An (de), Bao (6m), Tréc
(bdt), Thity (rii xudng), Suy (d4y). Théng qua tam chit luyén
cdng ndy ma toan than van déng hoic 1dng hoic chit... thic
ddy cho huyét mach, thin kinh phai tdng cudng manh viée
trao déi chit, giup cho vige phong tri bénh tim mach cta
ngudi trung cao tudi hodc cac bénh xd citng déng mach nio,
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ddéng mach vanh v.v...

1. D& (ning). Hai chan ditng réng bing vai, thin minh
ha thap xudng, toan than va hai canh tay tha thong dit nhe
1én diu g6i. Hai ban tay dang ra nhu khi ddy ta, long
chudng ngia lén rdi tir tiz ding day. Khi ding day thi toan
than chat lai (nguge véi 1ng lic ban dau) hai tay ning lén
cao ngang tai, van stic ding nhu lac diy ta 1én rdi toan than
lai long ra.

2. Cit (cat 1én). Hai tay gid thing 1én cao, long chudng
ngia lén day giat, chit chéc.

3. Suy (d4y). Ti€p theo thiic trén, hai tay ha xudng, hai
chudng dua ra trude cao biing vai, toan than tha long, hai
chudng cang lic ddy ra phia trude. Hét site dén kinh luc vao
16ng chudng ddy ra, than minh hoi dén ra trude, ngén chan
bam chat m4t d4at, toan thin ding kinh, khi thu hai tay vé
toan than tha 1dng.

4. Vit (cao, vin). Toan thin ding kinh, hai tay bt chéo
chit thap 6 trude nguc, 1ong chudng quay trd vao. Khi cao trd
ra thi hai tay dang sang hai bén trai phai, long chudng dip
trd xudng, mudi ngén tay xoe réng cao toan luc van kinh;
hai ban tay thu tré lai bit chéo chit thap trudc ngue, toan
than tha ldng. Thic nay lam vai ba lin.

5. An (dé). Thu hai tay trd vé xong & thitc trude thi lai
dua 1én qua ddu, hai huyét Lao cung & hai long ban tay
chénh chéch chifu vao huyét Bach hdi (3 trén dinh diuw),
chd y tap trung khi lyc vao hai tay chAm cham dé xuéng
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dong thdi gap géi ngdi x6m thanh ma bd, d&n khi vé ha dan
dién, mudi ngén tay xoé rdng, toan than van kinh; khi tir tit
ding 1én thi toan thin tha long.

6. Bio (dm). Hai canh tay hoi gap lai, vong nhu kiéu ém
cot, mudi dau ngén tay cham nhau, ¥ tudng tugng nhu ngén
tay no vdi ngdén tay kia c6 “khi tic” théng nhau, mdt bén
chat mdt bén long.

7. Troc (bat). Toan than hai d6 vé phia trude, hai canh
tay dudi thing, 16ng chudng dp trd xudng, mot bén chit mot
bén long.

8. Thuy (ra xuéng). Tiép theo thiic trén, thu chiat musi
ngén tay lai, than minh ngdi x6m xuéng thanh ma b, hai
tay ru tré xudng, toan thian dang Kinh.

Nhitng diéu cdn lvu v: Dong tac theo tam “chit” ké trén,
16ng dai chit ngdn, c6 thé luyén tap nhidu 14n khong han
ché, thiy da thi théi. Ngusi mdi tap méi ddng tac (mot
“chit”) lam d6 3 - 4 lan. Tap sém, mudn mbi budi khoang 20
phit. Luyén duge thanh cong phu nay cé thé thiy ré hiéu
qua tdt. Ngudi to béo khong tién ngdi x6m thap (ma bod
th&p) c6 thé ding tdn ma bd cao hodc chi hoi chiung goi cling
duge.

KHi CONG “TAM PAI KIM CUONG”

Coéng phu “Tam dai Kim cuong” 1a cong phu luyén khi
cong (ndi cong) truyén théng, cé tadc dung bao vé sic khoé,
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lam cho manh khoé, rat hiéu qua.
Phuong phap luyén tap.

A. Kh6 thu ban can (Cay khé cuén gde)

Mii chén trudc thing ra trude, miii chan sau thing géc
v3i mai chan trude, gét chan truée va cung ban chan sau
cach nhau khodng 10cm thanh kiéu ding chit “dinh” (hay
thudc thg). Hai canh tay tha xuéi, cac ngén tay cham nhau
phia trude ngudi, long chudng dp tré xudéng (hinh 44). Cham
cham cong héng cii xudng, 1ong chudng cham dat, cang lac
mui thé khi ra. Khi ca hai chudng cham d&t rdi va khi da
thé ra hét (hinh 45) thi bat hai ¢d tay, long chudng ngia
1én, ngén tay cham nhau, tit ti thing héng 1én (canh tay

Hinh 44 Hinh 45
van gilt nguyén khéng dong) cung lic hit khi vao déu dén,
sdu va dai (khi hit khi vao thi ring cdn khit, méi hdi hé ma

dé khi theo khe ring ma hit vao). Khi héng va lung da hoan
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toan thdng ddng, hai tay lap tic dua lén (nhu kidu vét mot
vat gi d6) Iong chudng ngia 1én, téi khi tay téi canh suon v
khi hit vao ciing day (hinh 46) thi phéi hgp xoang miéng va
cudng hong lam nhu kiéu nust vat gi 46 dé nuédt khi xudng

bung dudi (tic ha dan dién). Hai tay tha tré xudng va thd
khi ra.

Dong tac ké trén lam lién ba lin, réi déi vi tri chan
(trude, sau) va lam lai dong tac vira ké ba ldn nita.

Hai d€ lao nguyét (day bién vét trang).

Dung thing hai chan dang thanh kiu chit “bat” (cha V),
hai canh tay tha xudi, ngén tay cham d4u nhau, long

chudng 4p xudng (hinh 47). Trinh tu dong tac ciing gidng
nhu 8 chidu “Khé thu ban can”, lam ba 1an.

Hinh 48 Hinh 47 Hinkh 48 '

C. Khi quan dan dién (Khi théng sudt dan dién).
Ding thing, hai chan ding dang kiéu chit “bat”, hai tay
dang ngang sang hai bén, long chudng up xudng, diing mii
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thé khi ra bing Kiét (hinh 48). Cac ngén tay toé ra bién
thanh trao (quip ngén lai nhu vust chim) hai tay dua vong
cung ha xudng sat dii, déng thdi hit khi vio déu, siu, dai,
nhe (hinh 49). Khi hai ban trao dd cham sit dui thi gap
khuyu tay lai, vét trao trd 1an va khi hai trao da dua 16n téi
canh suon thi hit khi vao diy (hinh 50). Nin thé, lién d6 tay

Hinh 49 Hinh 50

ndm lai thanh quyén dung quyén phai d4ip vao ngyc trai ba
cai nhung khéng phai la qua manh, khéng thay qua dau tic
14 duge (hinh 51). Sau d6 4 ding quyén trai dap vao ngyc
phai ciing ba cai, dé thic khi thong sust xudng dan dién rdi
ha hai tay xufng, thd ra bing hét. Lam ba l4n.

D. La Han thac thién {La Han d¢ tr(‘fi).

Ding thing, hai chan ditng dang theo hinh chi “bat”,
hai canh tay dang ngang sang hai bén, long chudng up
xudng, thé khi ra bing mii cho bing hét. Xoé ngon chuéng
quép lai thanh trao, canh tay thing dua mét dudng cong ra
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phfa ngoai, vong xubng, cung lic hit khi vao déu, siu, dai,
nhe, 16ng nguc ty nhién phdéng 1én va khi hai ban trao dua
ra roi xuéng mé ngoai dli thi gap khuyu vét ban trao 1én
khi 1&n t8i ngang nguc thi xoay ra ngoai thanh chudng ngita
1én (ngén cai gap bén canh, bon ngén kia sat nhau, long
chudng ngia lén hinh 52). Tiép tuc dua chudng 1én cao qua
dinh ddu nhu d3 vat ning, ciing lic hit khi vao day. Phéi
hgp cuéng hong véi xoang miéng nudt khi xudng nhu kiéu
nudt thitc an rdi ha hai tay xudng va thd khi ra. Lam 3 lan.

P. Kim Cuong ndé muc (Kim Cudng gidn trgn mat).

Déng tac nay vé cd ban gidng dong tac “La Han véc troi”
& trén nhung khi hai chuéng duge dua 1én ngang nguc thi
canh tay xoav trd ra cho hai chudng déi nhau ngén chudng
dua 1én va diy chudng di cao dén ngang tai thi ngung, hic
nay da hit khi vao day ¢hinh 53). Nin thd, hai trong mét dao
trd 1&n (trdn 18n), cang nhiéu cang t6t, ma nuét khi tré

Hinh 51 Hinh 52 Hinh 53
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xubng, tiép d6 nhim nghidn hai mét lai, hai tay ha xuéng,
thd khi ra. Lam ba lan.

E. Hoi trung bio nguyét (Om tring vao long).

Biing thiang dang chén hinh chit “bat’, hai tay dang sang
hai bén hoi thdp hon vai mét chut, léng chudng ngita 1én,
dung mai thé khi ra bing hét (hinh 54). Ngén chudng quip
lai bién thanh trao, vin thing canh tay dua dudng vong trd

" vao trude ngye ddng thai hit khi vio déu, sau, dai, nhe. Khi
hai canh tay song song trude ngue va long trao d6i véi nhau
thi gap ¢d tay cho 1ong trao huéng ra sau (hinh 55). Sau do
gap khuyu tay 6m trd vao trong long cho téi khi ngén trao
cham vio suon thi nging, ldc nay khi hit vio d4 diy (hinh
56). Nuét khi xu(“)’ng bung dudi (tic ha dan dién). Hai tam

W\

Hinh 54 Hinh 55 Hinh 56

trao huéng ra sau, van luc vao bdp tay, dua cng tay trao
danh manh vé phia sau (hinh 57) dong thsi “ha” to 1én
thanh tiéng, hai tay ha xuéng thd khi ra. Lam 3 1in.
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F. Ba Vuong khai cung (Ba Vuong givong cung).

Diing thing, ding dang hai chin trudc sau thanh hinh
chit “dinh”, canh tay phéi dua ngang sang phai long chudng
ngla l1én. Chudng trai git nguyén, khi long chudng ngita
1én roi gap khugu tay dit phia dudi sudn va tir tit thd khi ra
(hinh 58). Canh tay phai ldy vai phai lam truc dua mét

t

-

;"d

Hinh 58

dudng vong xudng bén trai cho téi phia trén mé trai cla
chudng tréi, cdng lic hit khi vao d8u, siu, dai, nhe ¢hinh
59), day rdi thi nuét khi xuéng dan dién. Cing tay phai
xoay vao trong, long chudng up %uéng réi tiép ngay ding
chudng phdi ddnh miét manh xudng chudng trai & bén mé
trai, xoay clng tay bién thanh dudng chudng trai (Iong
chudng ngita 18n) diing bén canh ngoai cta ngén cai va ngén
trd, ban tay phai chit ngang ra mé ngoai bén phai déng thai
“ha” to thanh tiéng (hinh 60). Hai tay ha xudng va thd khi
ra lam 3 lan nita, déi tay.
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Hinh 59 Hinh 60

G. Dai Thanh dang luc (Dai Thanh tréo cao).

Dting thing, hai chan ding hinh chit “bat”. hai tay dang
ngang hai bén trai phai, 1ong chudng Gp xudng va tix tir thd
khi ra. Ngén tay quap lai bién thanh trao, vin thing canh
tay dua vong cau ha trd xudng, déng thdi hit khi vao déu,

/

Hinh 61 Hinh 62 Hinh 63
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sau, dai, nhe. Khi hai trdo dua xudng dén mé ngodi chan thi
tay lai d8i thanh chudng, ngén tay tro xudng, long chudng
quay ra sau. Lic nay khi hit vao da day (hinh 61), xoay
héng sang trai déng thdi dua ban chin phai 1én mé trong
chén trai (ban chan trai ding lam tru thang bing), tay phai
dua sang sat tay trai 3 mé ngoai dui trai, hai long chudng
quay sang phai ma nudt khi xuéng (hinh 62). Ban chén
phai 18y mép ngoailam diém cham lyc, cung ldc “ha” thanh
tiéng (hinh 83) va tho khi ra.

Nhitng diéu can cha ¥ trong luyén tap

1. Trong tam ddéng tac tap luyén ké trén thi cac chidu
“Cay khé quan r&” “Ba Vuong giudng cung” va “Dai Thanh
tréo cao” déu lam 6 l4n, con cac dong tac khac lam 3 14n.

2. Khi hit khf vao, toan thin van Kinh (tic moi co khdép
déu phai co lai, ¢6 Iuc). Thd khi ra thi thin nguci tha long.

3. Ban tay chudng lat, chuyén, bién hoa déu phai tién
hanh va hoan thanh trong ca qua trinh dong tac, khong
duge ngitng ngang. T4t ca cac ddng tac yéu cdu phai lién
mach nhip nhang, khéng duge giat cuc, ngic ngd.

4. - Luyén tap sém chiéu déu din, khéng duge cach
quing. Luyén tap déu sau tram ngay sé thay khi huyét déi
‘dao va cam thay c6 thé dung ¥ dan khi van hanh. Ngudi tap
cbng phu cao ¢6 thé bé cong que sit trén dau, dat da trén

bung ding bdia dap v8 ma khdng bi sao. Ngoai ra thuong
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xuyén luyén tap céng phu nay sé thdy rang chic, mét tinh,
tai thinh, tAng cudng thé chat.

CUU TAI CONG BIEN PHAP

Clu tai cong bién phap la phép bién hoa mén “Ctiu taj
cong” (chin lan van chuyén) thanh bai tap luyén gé trong,
quét bién, nust dich (tén goi cdc dong tac khi tap) rit ra tu
bd sach “Ca quyét can yéu bi mat vé thé thai” (Thai titc mat
yéu ca quyét). Nguyén vin ca quyét nay chép: “Khf gbp
huyét mach céng thit, tuy. Gin c6t phat hinh theo thi {tu)
ndi. Muén thay gia lao thanh tusi hoa, mdi nam mét bién
chin 1an chuyén”.

Luyén tap nhu sau:

Trude hét ngdi ngay ngén, xua bd moi nghi nggi, nhap
dinh, nhidm méit, c§ géng ngung thd lau. Sau d6 * ‘gd tréng
trdi” bén tam théng (tic g0 rang vao nhau 4x8 =32). Dung
ludi lia sau méi trén (ham trén) chin }an réi lai lia ham duéi
9 lan réi lai lia & trong ham trén va ham duséi cliing 9 lan.
D6 tic 1a Idi trén la phudng Nam, Ioi duéi 1a phuong Bic,
ham trén 14 phuong Déng, ham dusi 1a phuong Tay, coi lugi
0 gilta 13 trung udng. Dgi nudc dat (a ra diy miéng thi xue
miéng (hai bén ma), déng thoi nap khi 21 14n, va hoi tha khi
ra it it ding mii rdi nuét di. Khi nuét trong hong phai phat
tiéng “uc yc” va ¥ tudng tan dich (day 12 nude ddi ) dang di
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vao dan dién, lam nhu vay 3 — 5 ldn. Lai nuét nita thi phai
d¢i cho khi xuidt hét mdi nuét.

PAI DIEU THU

Dai diéu thi (thi phap cyuc hoa hgp) 14 mét phusng phap
luyén khi cong déng truyén théng ldy dic diém 1a tha 1éng
mém mai hai tay, két hgp dong tac chim rai, 1ién mién, dsi
xung dé tap luyén. Cét @€ théng sust kinh lac, dudi gan
hoat huyét, diéu chinh chic ning cta tang pha. Tap luyén
ldu dai € cai thién va tang cudng thé chat, ddy lui tudi gia,
chong bénh tat, kéo dai tudi the. Luyén tap mén céng phu
nay khong can diéu kién gi qua khé khan, chi cdn 6 chd
ding tap yén tinh la di. Nguyén tic chl y&u trong thao tac
1a hit khi vao bang miii thé khi ra bing miéng cham, su,
dai, déu va kéo dai nhu s¢i to khéng dut. Khi theo ¥ di, y
diéu dong tac (tite 1a Iuc), néi tom lai 1a ba yéu t& ¥, khi, lue
phai hoa hgp, nhip nhang, 4n khép thanh mét thé.

Phuong phap luyén cong la: than hinh ding thing, hai
chan dang ra, ludi hoi cong 18n, cd chén tha 1éng mém mai,
hai tay tha xuéi bén minh léng ban tay quay vao, mudi
ngén tay dudi Idng, mit va méi hoi khép lai, ludi hoi cong
1én, ngung thdn dinh ¥, diéu thc, ddo mit, gb ring, Ga nude
dii. Sau-d6 luyén tap theo thit tu sau:

Ban tay dé xudng ngén lién nhau. Hai ban tay dang dé
bén canh diii dwa vao trude bung dé sit nhau, long chudng
ngla lén, mii ngén tay néi lién (cham ddu) kidu dang ning
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vat gi d6 dua dan 1én nguc, ngang véi huyét Bam trung &
giita hai dau vu) réi 4n tay xudng, y tudng nhu dang dé vat
gi d6 c6 sdc bat lai va tir tit dé xuéng tan dan dién. Sau d6
lam lai, ndng 1én dé xudng ba lan, cudi cung tay lai dat
ngang trudc nguc.

-Rut tay, bat md sang bén sudn. Tiép theo thic trén, hai
chudng ngita 1én md sang hai bén canh minh, long chudng
quay tré vao doi dén canh sudn, kiéu nhu dang day an.

Hai tay ddy lén c6t chong troi. Tiép theo thiic trén, hai
chudng huéng long vao trong dang tit hai bén sidn dua 1én
dén ngang tai réi dua thing lén trén dinh ddu, long chudng
ngua tré 1én, miii ngén tay cham nhau nhu tay d3 vat niang
gi d6 ma phai ddy Ién. Pau hoi ngda ra sau, mat nhin theo
“vat nang” dang dé trén tay.

Lat chudng nhu d4y nii Thai Hang. Tiép theo thic trén,
hai tay dua xudng trude nguec, 1ong chudng dwa ra ngoai.
Dudi thing canh tay ddy ra phia truéc, thin trén ciing hoi
d3 vé phia trude. Sau dé co tay lai, hai chudng thu vé dat

trudc nguc nhu hic diu. .

Hai tay ndm quyén dap bung dudi. Tiép theo thic trén,
thin van ddng thé’mg,' hai tay ndm thanh quyén tit phia
trude nguc vong sang hai bén trai phai xuéng dén tin trudc
bung, tay quyén vin nim nhu vay dap khé vao bung dudi
(dan dién & duéi rén) ba 1an, bung quyén dinh bung.

Tt sau lung vong ra trudc, treo trudc nguc. Tiép thiec
trén. Hai quyén dinh & bung ddi xudng dudi, dudi ra, tach
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sang hai bén, nim quyén tit tit mé ra vong tit dudi thip 1én
cao rdi lai ndm thanh quyén khi téi trude ngye. Khuyu tay
héch 1én, ndm quyén chiic xuéng, nhu soi thimg budc mét
vat gi d6 tha xudng.

Hai tay vac da go Kién tinh. Tiép thic trén. Khuyu tay
t¥ tit ha xudng, hai ndm quyén g vao hai vai (huyét Kién
tinh 6 trén b vai, chinh gitta dudng néi tit od dén chét vai).

Lung hum, héng g&u, mit nhin trsi. Tiép thitc trén. Hai
ndm quyén ti hai vai ha xudng dén hong va tit tit dudi tro
xudng phia dudi rdi hudng ra phia ngoai, vong mét dudng
ra tan sau lung giap hdng eo, chéng manh vio mit 16ng
(d61 mach), than hinh van hét sie ngita ra sau, mit nglia
trd 18n cho téi khi nhin thay bau trdi, ditng mét chiit. Thing
than day, gap khuyu tay sat canh suon, hai quyén dudi mg
ra.

Tiép thie trén, Hai ban tay tit trudc nguc theo thin trén
cui xudng nhu cui chao, dé tay ha dudi xudng tan trude ban
chén. Ban tay tif tit ndm lai nhu ndm chéc vat gi dé, nim
chat réi ning 1én cao, than thé ciing tir tir dudi thing. M4t
nhu nhin thay dong nuéc vot hodc “y thy” tudng tugng dén
nude vot ra ¢ trude mit minh.

Rung vai, lac canh tay, dudi ty nhién. Hai quyén dudi mg
ra, xét hai ban tay, rita mit (khd), dju mét. Dung hai ba vai
lam tryc xoay, viin héng, 1ic canh tav, hai ban tay dat trude
ngyc, ngén tay chic xudng tha 16ng xoay xuéng nhu roi. Hai
chén bat nhiy tai chd. Co khép & phia dusi thi chit, phia
trén thi Iéng. Lam nhu vay khodng 4- 5 phiit thi thu cong.
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PHEP HOA HAU CHU THIEN MA DON DUCNG

bay la phép khi cong ddéng rut ra tit b sach chuyén vé
dudng sinh “Vién sinh t& thu” (“t& thu” - bén bo sach - gidp
cudc séng) do Dién Mién Hoai d6i Thanh viét ra. Sach ra doi
nidm Ham Phong thi ba (tdc Vua Thanh Van Tén Dich
Chu, nam 1853). Sach nay lay tu tudng “tréi ngusi hop
nhat” lam tu tudng chi dao dé néu lén cac ly luan va
phuong phap dudng sinh kéo dai tudi tho, duge trinh bay
qua nhidu géc d6 khac nhau. Trong cac géc 46 1y luéin nay
duge nhin manh nhiéu d&én phép diéu khién tinh thin véi
yéu cau ngudi dudng sinh phai ngung thin ngling nghi,
“thanh tdm qua duc” (giit Idng trong sang, it ham mudn).
Tac gia da 14y viéc 6n dinh tinh than din dit ngudi tap &
vao nhép tinh va coi d6 la phuong phép co ban coa dudng
sinh, '

Chuyén chita: bénh suy bai nguyén khi.

Phuong phap thao tac: Ngdi yén noi dat bing, xoa hai tay
cho néng va day mét, sau d6 giit vitng hai bén sudn ma
hanh khi xudng, rdi khién khi dang 1én, van khi mét tram
mudi hai ngum khi (tdc).

PHEP DAY AN THIEN TRUC
“Phép day 4n ctia nude Thién Tric” 13 tén goi cua bai
phuong phap rén luyén khi cong doéng. Phép nay thu lugm

ti bd sich “Bi cdp thién kim yéu phuong” (cic thang can
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thiét cdp t6c dang ngan vang) cta Tén Tit Mao doi Dudng,
rdi vé sau duge thu chép trong cac sach “Van cap that giam”

— muc “Phép day 4n”. Phép luyén nay c6 ding la truyén tir
An D6 sang hay khong con phai dgi tra ctiu can than da.

Tuy vay trong bai day phuong phap luyén nay, dai danh y
Tén Tt Mao c6 chi rd: “Vi nhu ai ngay ngay luyén dung
phép nay ba lan sau mét thang sé tram bénh tiéu tri, di sé
nhanh, kéo dai tudi tho, bt &n, mit tinh tai thinh, khong
thay mét nhoc”.

Phép thao tic nhu sau:

1. Hai tay ndm nhau chuyén dong nhu kiu ria tay (tic
Xoa x4t vin tay).

2. Hai tay dat chong hd, thay d8i long ban tay dé ving
ngye.

3. Hai tay chéng nhau cfing day dé dui, ca hai chan trai
phai nhu nhau,

4. Hai tay chong 1én nhau ciing day dé dui, tir tir chuyén
dong than thé, trai phai nhu nhau.

5. Van lyc vao tay nhu lac kéo cay cung 50kg, hudng
sang trai sang phai nhu nhau.

6. Hai tay nim quyén, trai phai thay nhau ddy manh ra
trude (nhu don ddm thang, tryc quyén).

7. Hai tay trai phai thay nhau dua 1én cao, nhu ddy vat
ning.

8. Hai tay ndm quyén ddy sang trai, sang phai that
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manh diy 14 phép lam nd nguc.

9. Ngbi ngay rdi nghiéng minh sang trai sang phéi, day
nghiéng nhu ddy mét vat ning.

10. Hai tay 6m déu, xoay minh ldc lu trén dui, day la
phép kéo sudn, rit mang md.

11. Hai ban tay chéng dat, ha than vé phia trudc, cong
xuong sOng, dua trd 1én, thyc hién ba lan.

12. Hai tay trai phai thay nhau ddm ngyc vao lung.

13. Ngdi dudi hai chan thing réi thay nhau ting chén
ddy vé phia trudc (hg). |

14. Hai tay chong dat, ngoai ddu nhin sang phai sang
trai, day goi 14 “phép nhin cia hd”.

15. Ping nga minh ra sau rdi hit trdé 1én ba lan (van
déng héng, ¢0) o

16. Ngbi hai tay bt chéo, hai chan thay nhau dam lén
ban tay bat chéo dé.

17. Ding, hai ban chan thay nhau dam hd ra trudc, ra
sau.

18. Ngi dudi hai chén rdi dung hai tay méc ban chin kéo
lai, rdi chéc chéc dung tay day &n ddu gbi.

PHEP VAN KHi THAI cycC

Phép van khi Thai Cuyc thudc.dang khi cdng dong 18y van
khi lam co s3, dua y thic, déng tac, hit thé ctia Thai Cuc
quyén dung hop nhau, théng nhat trong va ngoal (ndi véi
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ngoai) thanh tu tudng chi dao, tao thanh y&u linh cd ban aé
tap luyén la “cing kiém déng tinh, md khép Am duong,
dung tAm hanh khi, 14y khi van than”.

Phép van khi Thai Cuc khi luyén céng chia ra l1am ba giai
doan: Giai doan mét 1dy ding tdn (tram trong céng) lam
chinh, trén cd s8 chia d6ng tinh. Giai doan hai lay diéu tiét
hit thd lam chi, ndm ving 161 thd bung phéi hgp véi y thic
giit ba duong van hanh, lam cho duge “khi trAm dan dién”.
Giai doan ba phdi hgp ba mat y thie, hit thd va dong tac dé
dat téi “dung tAm hanh khi, diing khi van thén, trong ngoai
hdp nhit, hoan chinh mét khi”.

Yéu linh tip luyén

1. Nhap tinh

Khi luyén céng, sut ca qua trinh ti lic bat ddu tdi trude
khi ké&t thtic phai tién hanh trong trang thai “nhap”, dé la
yéu cdu cin thiét ngay tir ddu. Con vé dong tac thi bao gdm
cAc dong tac ngoai hinh goi 12 “ngoai céng” va ¥ thic dan
dudng vao bén trong goi 14 “ndi céng”. “Nhap tinh” gdm ca
dong lan tinh, d6 la viéc loai triz moi y nghi lan man, tao
thanh mot trang thai yén tinh dic biét, viza khéng suy nghi
gl ma lai rat tinh téo, tit d6 su chuyén tdm néi dung phuong
phap luyén cong chit khéng phai sa vao trang thai mé man,
mét lim dim chi mudn nga, ma cing khéng phai nhu &
trong hoan canh ching nghi nggi gi, ching con vat gi &
chung gquanh nia.
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2, Tha léng

Léng va tinh phai hoa hgp véi nhau, trude 1dng sau tinh.
Mudn rhép tinh thi diéu kién tat yéu dau tién phai la tha
Iong. Hai mat [dng va tinh ¢6 Anh hudng d6i v6i nhau, thic
ddy 1an nhau. Vige luyén cong yéu cdu phai léng va tinh
trude hét do su chi dao ca y thire, cg bap chén tay phai tha
16ng tu nhién nhung cha yéu la tha 16ng tinh than tu tudng
trude. C6 that sy cham chi luyén tap lau dai méi that su ¢
thé lam duge didu goi 1a tha 1ng toan dién than, tAm mot
cach chan chinh, thuc sy. Théng qua su tha long co bip
toan thén c6 thé dan téi visc cang md cac huyét quan mét
cach phan xa, dong dién thuc ddy co bip hoat dong sé& ha
thé r6 rang, 1am giam thip sy hung phan cda hé thin kinh
glao cam, sé giam nhing xung dong cing théng chay tu
trung khu than kinh ra khip ngoai vi cia cd thé’,'su hoat
ddng ctia thin kinh giao cAm trai lal dugc tang cudng tuong
déi, do dé phép luyén cdng nay c6 tac dung chita tri d6i véi
mét s6 bénh man tinh.

3. Ha trdm

Ha tram (tic trdm xudng) ciing phat dugc tién hanh trén
cd s9 16ng va tinh, ¢6 nhu thé y thitc méi c6 thé din dao cho
khi huyét ha xudng, dat téi trang thai “trén hu duéi thye.
“T'rén hu” 14 chi phén trén cta cd thé (k& tit ron trd 1én) nhu
trdng roéng, linh hoat, “dudi thuc” 1a chi phdn duéi cla co
thé (ti rén trd xudng) duge tran tré, diy da. Tuy vay vin
phai chi y khi trAm dan dién xong thi tién t4i mot budc nita
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14 tir dan dién tram xudng Diing tuyén (huyét & chinh gida
khoang 1/3 long ban chan tit trén xudng). Khi tram dan
dién cling trén cd s l1ong tinh, théng qua trdm vai, hép
ngue, co bung, long hong, khép hang v.v... ma khi duge ¥
thic dan xudng, tit ca c6 lién hé hitu cd véi nhau dé thye
hién viéc dao dan khi tic ha giang xudng va khi y tha dan
dién hay y tha Ding tuyén sé cam thay dau 6c tinh tao.
Ngugc lai y thu nda than trén thi sé& thay khi x6ng nguge
lén va sé thay xuat hién cac hién tudgng  nhu dau 6c mé
muy, nguc thay go ép tic thd... Ngudi ¢6 bénh man tinh binh
thuong it rén luyén ciing hay thay xuat hién tinh trang dau
nang béng chin nhe téch, bude di chénh choang khong viing
ho#c trén thinh duéi hy, tAm trang dé bi xiic déng v.v... N&u
rén luvén ky sé dudge cal thién tot lén.

4. Didu titc

Khi cdng xua nay baoc gio cling coi trong viée rén luyén
noi khi ma didu tde chinh 12 mét kidu hit thd duge ¥ thiic
dan dao, két hgp cac phudng phap thang, giang, md, khép
cia viée luyén cbng dé dat t6i cach hit thd déu, nhe, sau, dai
ma hit vio ngin, thd ra dai cang c¢é lgi cho viéc tri bénh.
Céach hit thd cha phép van khi Thai Cyc nhian manh vao cac
dic diém hit thd khong tiéng khong tie, ra vao lién mién,
nhu ¢6 (thd) nhu khong (thd), than khi dya nhau. Thoat méi
luyén ¢éng, trude hét cit hit thd ty nhién cling dudge réi, 1au
ngay luyén céng phu sé dan da tham nhap, réi dan dat téi
cach hit thd két hgp dudge cac ddng tac thd bung ngude, hon
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nifa con phai cudng diéu cach didu tie “hit khi (vao) do dan
dién, thd khi (ra) vé Ding tuyén”. Cé nhu thé ching nhitng
dé phéi hgp véi viee nhap tinh ma c¢on ¢6 thé tranh dugc cac
té nan thudc pham vi nguc bung cé thé xay ra déi véi ngusi
luyén céng.

5. Van khi

“Lay tam hanh khi, 14y khi van than”, chinh 1a mjt dic
diém cta viéc rén luyén phép van khi Thai Cuc. “Lay tAm
hanh khi” ¢6 nghia “TAm” 1a ndi ra lénh con “khi” 14 theo
lénh ma lam, truéc hét phai co “y” dong rdi sau méi cb
“hinh” dong, chl yéu 1a dem ¥ thie noi tang (bén trong)
“rét” vao dong tic & bén ngoai. Khi luyén cdng phai tap
trung ¥ thic vao trong déng tac cha khéng nén nham nghi
té1 khi ¢ trong than thé van hanh ra sao. Dé tic 14 khip
toan than “y ¢ than khong phai 6 khi, (n&u) & khi tat tré
ngay”. Ré rang 13 than thai caa déng tac bén ngoai la su
biéu hién cta sy hoat déng néi khi & trong hién ra ngoai, vi
vay y bén trong (n6i §) va than bén ngoal (ngoai than) phai
c6 sut phdi hop chit ché, phéi két hop chit ché xong thi sé
dat dugc “khi cAm” (cam gidc thay su “c6 mat” cta khi mét
cach rd rét) va ciing qua thyc tién rén luyén méi “dat duge
khi cam” thi méi ty 1y giai dude su tén tai cia khi. Dat duge
khi cam khong phai viéc go ép cAn ma duge, néu cit ¢5 tinh
g0 ép cudng cdu sé khién cho ¥, khi déu bi b& tic, giy tac
hai khéng ludng néi.

6. Hiép diéu (phdi hgp nhip nhang)

67



Muc dich cudi ciing cia phép van khi Thai Cyce yéu cdu
ba mat: ¥ thic, hit thd va déng tac phai két hgp chiit ché véi
nhau dé dat t6i muc dich luyén ¥, luyén khi, luyén than,
cing 14 ba mat “luyén” két hgp chat ché vél nhau. Pau tién,
hit thé va déng tac phai phdi hop nhip nhang, sau d6 dén
su dao din cla ¥ thic, cd ba mit nay dung hgp lai thanh
mét hé thong nhat. Luc méi hoe, trude tién phai chii trong
vé tu thé, tap luyén dudec mot théi gian, tiép db phai chu
trong dén viéc dit dan cha y thite. Nhu thé c6 thé lam duge
vide: trude 1a “do ngoal d4t din trong”, sau 46 lai dén “do
trong dit din ngoai”. Déng tac cha phép van khi Thai Cuc
tuong d6i gian di, d& 1am chi can mot thai gian ngin ciing
¢6 thé 1am duge véi sy phoi hgp nhip nhang.

PHUONG PHAP TAP LUYEN

1. Thic Vo cuc

“Ngudi ding ngay ngin, khong dua dam xiéu léch, hu
linh ndi ham (tdc tha long than trén, ¥ tha, tram khi Pan
dién, Ding tuyén... da néi & phan trude) moét hoi thong
sudt”.

Hai chan ding rong bing vai, gét chin hoi chéch ra phia
ngoai mét chit, ding thanh hinh chi “bat” (V). Than hinh
ngay ngén. Tit dinh ddu xudng dén than minh dén tan Hoi
am (huyét nim giita ha nang va hau ménj phai nim trén
cting mot dudng thing, hai mét nhin ngang xa xa, dinh dau
phai tréng réng. Nhung phai vuon lung hép ngue, bung
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dudi phai thu vao goi la “thét bung”. Huyét Vi hut phai thu
1én (ndm & cudi xudng cung) dé déng huyét Hai am lai.
Huyét Ménh mén phai diy dd (ndm & cot song lung thude
mach Ddc) dé cho cac huyét tit Ding tuyén t4i Bach héi
(trén dinh dau) ti trén xubng dudi, tir dudi 18n trén chi cin
mot khi (mét “tic”, mét hoi thd) 1a théng sudt. Toan than
phai tha 18ng, xua b6 § nghi lan man, ¥ tha ha dan dién.
Khi diing, ban chan ngén chan phai ap sat dat. Ngén chén
khéng duge ¢6 cam giac lia dat hay bam xudng d4t, ca ban
chén chiu lyc déu va thing bing. Bé may hé hap phai ty
nhién dé kip thoi phat déng hit thd (hinh 64)

2. Thitc thuin Am

“Hai tay dwa (1én) ngang, dang khi mé mach, thu hang
xé khuyu (tay), y dat Ménh mén”.

“Pua ngudi, biing vai, hu linh dinh Kinh (d4y hd kinh lén
dinh) xoay rdi dan dién, quay vé Diing tuyén”.

Tu kiéu ding theo thic Vo cuc chuyén sang thic Thuan
am, than minh hoi 48 vé phia trudc, trong tam roi vao Diing
tuyén, Kinh (luc) bt dau tix got chén, cit dong hai canh tay
dua 1én vé phia trude, cing tay khong duge van lye, ¥ thie
chi trong vao mit Am cta khuyu tay (mét dudi, khuyu tay
gap) dua lén cao ngang vai. Sau d6 trdm khuyu, ha cd tay,
don ¥ thite va tha 1éng ngén tay (hinh 65). Tiép dé khép
hang, xé khuyu tay, than hinh hgi ngda phia trude, y thic
don tit huyét Than Khuyét (tic rén) huéng 1én Ménh mén
(6 sau lung) theo mach Déc di 1én cho dén vai, qua khoang
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nach hgp lai huéng vé dan dién, ngung lai mét chiit réi theo
hai chan ma di xuéng huyét Diing tuyén (hinh 66).

Hinh 64 Hinh 65 Hinh 66
3. Thitc Thuian duong

“Hai tay dua ngang, ddng khi md mach, xé khuyu khép
hang, trén dudi theo nhau”.

“Khi mép cdt song, than tit Bach héi, ndi chim md khép,
niang niu ting chut”.

Ti€p thic trén, ha cf tay, 1dng ngén tay, don ¥ thitc dén
tan dau ngén. Khép hang ha khuyu, kéo hai tay vé trusc
ngyc khoa mét vong huéng vé phia truée choc trd ra, khi
choc ra mu ban tay cham nhau ra d.é'n phia trude duong
cung lai huéng trd xuéng ma phat trd vé (hinh 67). Tay tir
trong 1ong nang 1&n trudc ngyc ré sang hai bén trai, phai,
hai khuyu tay trdm thap xuéng, dung ding ban chudng 1én,
long chudng dua ra ngoai (hinh 68). Liac nay khi tit mach
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Hinh 67 Hinh 68

Déc da di xudng ban chén réi lai theo gét chan ma di lén,
khi theo mach Déc di 1én dén vai khuyu réi theo hai ban tay
hudng vé phia truéc ma dé ra. Luc nay yéu cAu g lung dinh
kinh, khi di sat cot s6ng lung khién cho khi trong mach Dde
tran tré, ngung lai mét chit, sau d6 theo hai bén ma di
xudng huyét Ding tuyén.

4. Thitc “Diy may béc cat”

“Hai tay dua truéc nia am duong, 14t ¢8 tay 1a thanh
thic “ddy may”, Phanh ngyc ngdi x6m bée cat, tit tir ding
thdng dén Ngoc dudng”.

Bit ddu ra chudng nita 4m nda dudng, do ngén cii dua
ra trudc va dua cao ngang vdi chét mii, lat ¢f tay ti phia
trong long huéng ra ngoai ma day ra thanh thic “ddy may”
sau d6 phanh nguc lam cho hai tay phdi mé ra 6m vong tron
ma ngdi x6m xudng 1am nhu kidu dang bdc cat ma tir t
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ding day, hai tay ciing ndng lén cao ngang véi huyét Ngoc
dudng, sau d6 1at c8 tay ddi thanh thic ddy may va cit thé
lam tiép nhu tit dAu nhu thé khéng chi cam thay trong toan
cd thé c6 mét ludng ste lyc (Kinh) nhé nhe tir dusi dang lén
ma con 14 cach khéin y&u dao din cho khi & haj mach Nhiam
va mach Xung cing néng lén.

{
o L

Hinh 69 Hinh 70

5. Thite “Dai bang trién xi” (dai bang dang canh)

“M& th€ tu thic trén, vAy tron roi xudng héng, hai
chudng nhu thac d6, vuon canh thanh dai bang”.

BAat ddu chudng ban 4m ban duong dit trude nguce (hinh
71) quay mdt vong sang hai bén tai rai ha xuéng cung lie
khuyu géi dua hai chudng choc manh ra sau (hinh 72) th&
nhu thic nuéc d8 trat xudng ho, than phai ngay ngin
khong duge cii d6 ra truée, ¥ din nhip vao trong dat réi
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Hinh 71 Hinh 72

hai chan tit tir thing 1én, hai tay md sang hai bén thanh
thirc “Dai bang trién x” réi hop lai trude nguc nhu luc dau.
Déng tac yéu cdu than, tay, chan, ¥, khi phdi phéi hop hai
hoa, ky nhat 14 so s6t mit nay mét khac. Thie nay cha yéu
la phai phat dong duge dong khi trong mach Thi€u ducng
(tac la Kinh Thua thidu duoung Tam tiéu va Tdc thi€u
duong Dam) va Déi mach chd yéu la luyén Dam va tam
tiéu, cdn D6i mach 1a noi téng két cac Kinh - mach khac,
¢6 thé didu tiét khi huyét cia Kinh nay cung mt lic.

6. Thic “van thu” (tay may)
“Hai tay vé vong, 1ién hoan van hanh, mot trén mét duéi,
dm duong cuing dung”.

“Xoay minh dua tay, kinh & ngang hong, vong nhd cuc
tron, hgp vé dan dién”.

Than minh xoay sang phai, tay trai ciing theo d6 chuyén
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ddng, 1ong chudng quay vio trong, quay mét vong tron tu
trai sang phai doi dén trude tran. Chudng phai long chudng
dp xuéng, thuan theo hdng quay chuyén tit phai sang trai,
Kkhi t3i trudc mé trai thi 1ong chudng trai 1at chuyén hudng
ra ngoai 1ong chudng hudng ra trude va dua trd xudng, dong
thdi chudng phai quay léng chudng vao trong va tir dudi dua
trd 1én mét vong dai 1én tén trudc tran roi lai xoay hong
sang phai téi truéc mé phai (lic nay long chudng cua tay
trai dang up xudng) long chuéng tay phai lat chuyén ra
ngoii, ra trudc rdi dua xudng. Cia nhu thé lam di 1am lai’3
_ 4 1an thi 14y dan dién lam tam, thu vong quay dan dan
nhd lai ¢ chuan bi chuyén sang thic khac tiép theo (hinh

73, 74).

Hinh 73 Hinh 74 _ Hinh 75
Déng tac chia thitc Véan thi 12 biéu hién ddy da nbat, dac
diém van déng hgp nhit cia héng va cbt séng, 1am cho hong
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luyén thanh thyc tic dung van dgng hgp nhét cia hong va
cft sdng, nhu truc xe hinh cdu. Ly luan vé quy#n néi: “Ménh
¥ nguyén dau tai yéu khich” chd § 1a 5 khe hong), khe hong
day chi hai qua than. Ngudi xua cho ring than 1a ngudn ciia
duong khi trong co thé, 1a gée ciia tién thién, than khoé thi
tinh dn, khi ddy, thin thé khoé manh.

7. Hgp Thai cuc

“Thai Cyc chia 4m duong, Than long bién hét phuong,
Sinh sinh ngudn ching ngimg, Ky chinh ching tim thudng.

Dén hét tré lai dau, mét khi van tung con, c6 hinh vé
khéong dédu, ta vat déu khong con”.

Gig thac “Hop Thai Cyc” trude tién huy déng co hoanh
vao viéc hit the, con goi 1a “dan dién nhao 160", ti nhitng
déng tac ngoai hinh thic diy dan dién lam viéc “nhao 16n”
trudc sau va xoay tron trai phai, huy d(_mg cd hoanh gay tac
dung day 4n xo0a bop cho néi tang, van ding lai tit to thu
nhd lai sau d6 1am cho chan khi hgp lai quy vé dan dién tic
12 tit ddng trd vé tinh, quay trd vé ranh gidi v cue, giil cong
phu nay treng 15 hogc 20 phiit (hinh 75). Khi thi céng phu
nay (tdc la lam thic “Hgp Thai Cuc” cudi cung) phai lam
cho dat mic d6: “Cé hinh vé khéng ddu, ta vat déu ching
con”, tdc 1a téi giat doan hu v6 va ciing 14 co ban cta tinh

“hoa “phép van khi Thai Cyc”. Muén vay thi phai tap kién
tri l1au dai mdi c6 thé dat t4i trinh dg, ¢6 hiéu qua tiéu trix
bénh tat, kéo dai tudi tho.
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THUAT NOI CONG “vO CUC THIEN CANH”

Thuit ndi cong “Vé Cue Thién Canh” con goi la “Bat Cam
thite” 1a phép luyén ndi coéng cua phai Am Son lutu truyén
subt mot giai Am Son & bién cuong phia Bic Trung Qudc.
Bai luyén ¢éng phu nay don gian, hoat bat, thoai mai, tréi
chiy. Khi tap luyén thi ty nhién thoai mai, khé xay ra sai
léch, khi cam rd rang, rit thich hgp véi viée luyén tap cua
cac bac trung, cao tudi.

Thitc chuin bi

Than ding thing, hai chudng tha xudi tu nhién, hai
chin ding rong bing vai, mii chin dua ra trude, dau ludi
dua 1én ham &ch, mét nhin ngang, toan thin ty nhién tha
1dng, hai ban chudng 18y ngoén cai tha 1ong lam chinh. Hit
thd tu nhién 6 l4n (ngudi c6 ¢o ban noi cdng t&t réi ¢o thé
thd kidu bung ngay) vé ¥ niém thi hot chd ¥ dén long chudng
trong khi hit thd (tic chi ¥ vao huyét Lao cung).

1. Bach hang lugng xi (Hac tréng vay canh)

Quyén phai ti mé dudi bén phai dua mét dudng cong,
ciing lic than trén ti tit xoay sang trai 90°, khi tay phai
dua 1&n ngang tim mét thi m&t nhin vao long chudng lic &y
cach mét khoang 0,35 mét va than chuyén tit ti quay trd lai -
duing vi tri ct va ddng yén khong dong. Tiép dén 'quyén'phéi
d6i sang phai, hai m&t vin doi nhin theo 1ong chudng phai
di chuyén sang dén mé bén vai phai thi long chuéng Gp trd
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xudng va ha xudng tu nhién, dau quay trd lai chd cio. Khi
tay trai tit phia duéi mé trai di chuyén mét dudng cong sang
phai thi than trén ciing dong thdi xoay sang phai goc 90° va
khi tay trai dua 1én ngang tdm mat thi hai mit & cach
chudng khoang 0,35 mét van nhin vao Iong chudng va than
thé tir tit xoay trd vé nguyén vi tri cit khoéng ddng, trong khi
chudng trai tiép tuc di chuyén sang trai, hai-méit theo ddu
tuy xoay chuyén nhung van nhin theo long chudng trai va
khi ban chudng doi dén mé ngoal vai trai, long chudng up
trd xudng rdi tu nhién ha xudng thap trong khi ddu trd vé
nguyén vi tri c¢it. Lam lai déng tac nhu trén, trai phai méi
bén mét 14n nita. Ngudi luyén tap c6 thé tu cin e sitc minh
ma lam 6 lan, 12 1dn, 24 14n... Luyén tap xong ding thing
xudi tay déng diéu tic hai lan.

Nhitng diéu can chii y: Thite “Bach hac lugng xi” khong
phoi hgp véi hit thd; khi xoay sang trai phai thi hai chén va
ca hai ban chan khéng di chuyén, khi than thé xoay trd lai
nguyén chd cii thi khong duge theo tay chudng quay ma tiép
tuc xoay minh ndta (tdc ngusi van giit nguyén vi tri cir).

2. “Dai bing diu xi” (dai bang ri canh)

Hai cinh tay tU hai bén chim cham ning lén, long
chudng up xudng hdi quay lai véi ¥ niém tudng tugng “quay
lai @é thu khi cta d4t”. Nang tay ngang vai thi thu hai
chudng vé, cac ngén chudng ngude 1én, long chudng 16i 1én
véi ¥ niém dang bai tri khi ¢ ngodi cung hic phédt hop véi
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thd khi ra, sau d6 ha khuyu tay thu hdi hai chudng vé
ngang vai, hai géi hoi chung xudng nhung diu géi khéng
nhé qua mi ban chén la duge. Phéi hop hit khi véi ¥ niém
thu khi tit léng chudng vao va hai chan (g6i) tir tit diing
thdng 18n va hai chudng t& hai bén vai dudi xa ra, long
chudng bi€n thanh 16m xudng, phoi hgp véi thd khi ra véi ¥
niém ti 1ong chudng phat phéng ngoai khi ra, diy chuédng
cho téi khi hai vai thing ngang thi ha khuyu tay, thu hai
chudng tré lai nim cao ngang vai va dau géi ching xudng.
Lam lai thic nay trinh tu ding nhu da ké & trén va s lin
cang theo 56 1an clia thie “Hac trdng v6 canh”. Luyén xong
thi gitt tu thé dung thing ngudi xudi tay chudng d8 didu tic.

Nhitng diéu can chi y: “Ra canh” ddy trd ra thi ngon
chén phai bAm d4t vita phai, khi thu chudng vé thi tha long
ngén chin ra. ’

3. “Khdng tuédc trién xi” (chim céng vion canh)

Hai tay ti hai bén minh tit tit dua 1én, 1ong chudng Gp
xudng va hoi 16m vao, phéi hgp hit khi vao véi y niém dang
thu khi trong lanh tit bén ngodi vao, hai tay vudn thing
nhung khéng cing nhéc rdi vach dudng cong dua lén cao
nita tét khi lung chudng con cach dinh ddu mét ndm tay thi
chiam cham dua tay trd lai hai bén minh, khi dua tay xudng
thi phéi hop thd khi ra, 1ong chudng hoi 13i 1én véi ¥ niém
dang thé khi ra hodc dang phat phéng khi ra bdng duong
long chudng (tic qua huyét Lao cung). Lam di lam lai thic
ndy véi s8 ldn nhu § hai thic trén. Luyén tap xong ding
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thdng xudi tay diéu tue.

Nhitng diéu cdn luu y: Khi vuon hai tay 1én chi § ngén
chan phai tha 16ng, khi hai chudng thu tré xudng phai cha
¥ cac ngén chan bam ddt chat cing anh mét phdi hop thd
khi ra.

4. “Kim ké chién xi” (ga vang rung canh)

Hai tay dua 18n dén huyét Dai bao, long chudng 1ip
xudng dong thoi kiéng hai gét chan 1én, 1ong ban chan cham
d&'t, toan than trén dudi rung dong, gét chdn dap xudng dat, .
hai chudng theo su rung déng chia than ngudi ma chuyén
ddng tit huyét Dai bao t6i khoang trén duéi D61 mach, tan
¢6 rung ché nén qua nhanh hay qua cham. Rung minh 36
lan. Luyén céng xong ditng thing xudi chudng diéu tic.

Nhitng diéu cn chii ¥: Khi rung dong than thé phai chi
y dap gét chan. Ngudi khoé manh cé thé phdi hop rung giat
véi hit tha.

5. Thanh loan dai xi (Loan xanh nang canh)

Hai tay gio vé phia truéc ning 1én, long chudng dp
xuéng, ning cao dén ngang rén thi hoi ngimg, diéu tuc (hit,
thd) moét 1dn. Hai long chudng vaAn tp xudng nhung ty
nhién, mém mai, hoi uén cong ning lén trén, than trén
quay sang trai 450, hai chudng ning 1én dén ngang mét thi
cling lde d6 chéan trai dua 1én khién dui va than cang cang
chan thanh géc 909, khi nang chudng 1&n thi iong chudng
16m trd vao, phdi hgp hit khi vao véi ¥ niém dang thu khi
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dat (dia khi) vao qua long chudng réi sau d6 lai ty nhién
mém mai udn cong c3 tay ha xudng ngang rén. Khi tay dua
xuéng thi than hinh ngay ngin, long chudng 13i ra ngoai,
phéi hgp thd khi ra véi § niém dang téng khi duc ra qua
long chudng, chan ha trd vé nguyén ché cii sau dé ning ha
chudng lén, than trén xoay sang phai 45°, ning chén phai
(cho dui va cdng chin ciing than thé thanh géc 909)... va
lam lat déng tac ding theo trinh tu trén, véi s6 lan nhu
trén. Luyén xong thite nay thi ding xuéi tay didu tuec.

6. Dan phugng dao xi (Phuong dé lic canh)

Hai chudng chdm cham nang lén sang hai bén, khi
chudng gio 1én dén ngang Déi mach thi ditng, than trén
xoay sang bén trai dong thdi long chudng lap tite xoay sang
trai. Khi thin trén xoay sang trai 90 thi long chudng phai
déi véi ron (tic huyét Than Khuyét) con long chudng trai
d6i véi huyét Ménh mén (6 trén cot séng, thudc mach Déc,
ngang r6n). R4i than trén lai quay sang phai thi chudng
phai va chudng trai ciing men theo P6i mach ma xoay theo.
Khi than trén da quay sang phai 90° thi chudng trai lai déi
véi rén va chudng phai d6i véi Ménh mén. Than trén xoay
phai rdi xoay trai 1a mét 14n, s§ 14n theo nhu cac thic trude.
Tap xong thi ditng thing, xudi tay, diéu tiec.

Nhitng diéu can chii y: Thic nay chtt yéu thic diy khi
huyét 8 Péi mach va gan, mat (tic Kinh Tie quyét Am Can
va Tdce thiéu dudng Pam). Ngusi bi cao huyét ap néu tap

80



thic nay thi tap it 1dn va tap chim cham.

7. Chu twéc phién xi (Chim do quat canh)

Hai canh tay mém mai dwa cao 1én haj bén minh, long
chudng ngoai ra sau ngon vt § trén va dua chudng lén cao
ngang vat déng thoi phési hop hit khi vao véi ¥y niém thu khi
trong lanh vao long chudng. Sau d6 haj cianh tay mém mai
ty nhién quat xudng phia sau lung, hat long chudng &p vao
nhau. Khi quat chudng xudng thi y niém la dang dung
chudng quat khi duc trong minh ra phéi hap véi thd khi ra.
Lam di 1am lai s& lin nhy nhing thic trén. Luyén xong
ding thang, xudi tay, didu tic.

Nhung diéu cin chii y: Khi “quat canh” xuéng thi ngén
chan bidm dat. Khi “quat canh” lan thi ngon chdn tha long
ra. Mat nhe nhép nh#y (nhim vao mé ra).

8. Hong nhan bio xi (Ngéng trdi Am canh)

Hai tay tit hai bén minh dua Ién, long chudng up xudng
k&t hgp hit khi vao véi ¥ niém dang thu khi trong lanh qua
long chudng. Khi tay dua cao ngang vai thi hai ban chudng
hudng 1én cao phia trude ém tron (nhu dang 6m mét qua
cau khi tron to) rdi nga than minh vé phia trude mot gée 46
80°, va tudng tugng dua vio trong long (vao dan dién &
bung dudi). Sau dé thian minh ti tit thing day, hai chudng
lat theo canh tay trd lai hai bén minh, toan than thé léng.
Thitc nay lam 6 1an.

81



CONG PHU DONG MG VAN KHi LAN CAU

Céng phu déng md van khi lan cau (Khai hgp van khi cdn
cau cong) thudc loai phuong phap luyén khi céng déng.
Luyén loai khi céng nay c6 thé khién cho mach khi théng
thoang, than thé cudng trang.

A. THUC CHUAN BI. Hai chan ding réng bing vai,
ding tha long, tinh mét 14t, ti tf gic hai tay 1én cao ngang
vai, sau d6 hoi chung géi ha thin minh xudng, hai ban
chudng dé tré xudng (gidng nhu thic “khdi thée” - bit ddu
cta bai Thai Cue quyén gian hoa). Lam ti 3 - 9 lan.

B. PONG MO VAN KHi TRAI PHAI

1. Tiép theo thiic chuin bi, xoay hai long chudng dsi
nhau, hai canh tay thanh hinh ban khuyén, ¢8 tay cao
ngang vai (hinh 76).

2. Hai ban tay tit ti dua vao gidn nhau (dung ¥ cha
khéng diing site) dung ¥ ¢é caAm nhan 14  hai tay ¢é lyc hut
hosc lic didy 1an nhau dén khi con cich nhau d6 7 - 10 cm
thi dimg, mit nhin vao hai ban tay (hinh 77).

3. Dung ¥ tu tif kéo hai ban tay dang xa nhau ra, kéo ra
d&n lc lye hut khong bi dit 12 duge. Cit hiit vao, day ra hai
ban tay nhu vay nhiéu 14n dé luyén tiang manh luc ddy, hut
& hail ban tay. ,

4. Hai ban tay vé& dén nguc hai ngén gitta cham nhau, hai
long chudng vp xudng. Chén trai dua vao ding ngang sat
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Hinh 76 Hinh 77 Hinh 78

ban chdn phai, léng ngudi, hai ban tay ti nguc dé dan
xudng, qua bung, xudng dén trudc dui thi hai tay dang ra
va trd lai tu thé dimng thdng tinh (hinh 78, 79).

C. TREN DUGI PONG MG VAN KHI

1. Bit dau tii thic chuan bi chuyén hai ban tay cho long

ki)

Hinh 79 . Hinh 80 Hinh 81
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chudng mét trén moét dudi ddi nhau (tdc trén dp xudéng, dudi
ngtla 18n), tay trai dit cao ngang vai, tay phai 6 duéi ngang
rén (hinh 80).

2. Hai ban tay trén duéi kéo lai gin nhau (dung y chu
khéng dung stc dé kéo), kéo vao gan con dd tlr 7 -10cm thi
ngiting, dung ¥ dé cam nhan duge luc hit hodic Iuc ddy & hai
tay.

3. Dung y kéo hai tay dang xa nhau ra, kéo ra dén khi
thay lye hut con chua dit 1a duge (hinh 81) réi et thé ddy
vio, kéo ra mét s6 1an dé ting cudng thém siic hit sdc day.

4, Gidng thiic 4 d cdng doan trude.

D. LAN CAU ME BEN THAI CUC

1. Hai chudng dé hai bén trai phai (hodc trén dudi) d&i
nhau nhu dang 6m qua cau dé bat dau déng tac. Than hinh
xoay sang trai, hai long chudng dé canh thin minh nhu ém
cdu bén mé trai, tay trai 8 trén, tay phai g dudi (hinh 82).

2. Than minh xoay sang phai, déng thai hai tay 6m gilia
cAu bén trai 1at lan qua ciu sang bén phai thin minh (hai
long chudng tit dau t6i cudl vin déi nhau) ti€p 46 tay phai
lai g trén, tay trai ¢ dudi (hinh 83).

Cit xoay minh lat 14n qua ciAu nhu vay hét phai sang trai
va ngude lai, 1am 9-36 lan.

E. SU TU LAN CAU TRUGC SAU -

1. Hai tay dat & vi tri trén duéi (hodc trai phai) do6i
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Hinh 82 Hinh 83

nhau 6m qua ciu, rdi hai tay thay ddi vi tri trén dudi — dudi
trén hudng ra trude 1an cau (hai long chudng ti dau chi cudi
van d61 nhau), chi 14y héng 1am truc xoay, thin minh khe
khé lic lu trai phal.

2. Lam dong tac lin qua cau phia sau, trinh tw dong
tac gidng nhu trén.

Ci nhu thé quay truée quay sau lan cau 9-36 1an. Ciang
¢6 thé két hgp lan cdu Thai Cyc trai phii két hgp véi thie
Sut ti1 1an cAu trude sau nay dé cing luyén tap. Sau cung,
hai tay thu vé 6m dan dién dé dudng coéng, ¥ niém la qua
cau dang 6m 8 ngoai ddn din chui tyut vao bung, t to bién
nhd din va tdi khi chi ¢on bing hat dau thi nim yén trong
dan dién. '
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PHEP DAO DAN NGU TANG

Phép dao dan ngii tang 13 phuong phap tap luyén khi
cong ddng, chi yéu la tap luyén ding dé chita tri mot s8
bénh tat d ngi tang (tdc tim (tim), can (gan), ty (14 lach),
phé (phdi) va than). Phép luyén cong nay cht yéu c6 hai bai

sau.

A. PHEP NGOI LUYEN CONG HO KIEN TO

Hé Kién T6 la ngusi thol Pudng it tiéng tam (618 — 907).
Phép nay dau tién nhat 14 ¢ bd “Dao Tang” thién “Hoang
Dinh néi canh ngd tang luc pht b8 ta d6” (hinh vé bé ta ngi
tang luc phu trong ndi canh Hoang Dinh) cdn dugce ghi chép
trong tadp “T'6n Sinh bat tién”.

1. Phép dao din tang phé& (phéi) tat bénh. Ngdi ngay
ngin, hai tay chdng dat, co minh khom lung, duwa 1én ba lan
dé tong phong ta tich mét trong phéi, ¢ thé ddm ngugc
quyén vao trén lung, trai phai déu 15 1an, cach nay dé xua
phong déc tich trong tc, nguc. Cubi cing nhim mat g rang
ba lin, tdc nudc dai ba miéng thi nging.

2. Phép dao d4n tam tang (tim) tit bénh. Ngéi ngay
ngén, hai tay nim quyén dung stc trai phai ddm lan nhau
déu ba mudi 14n. Ciing ¢6 thé ngdi ngay ngin, mot tay gic
1én d3 trén khong nhu 43 vat ning rbi hai tay mau le chéo
nhau & dudi roi dung ban chdn dam dam trong long tay 30
lan dé xua moi tat bénh i)hong ta 4An trong vung tim. Nin
hoti lai, that 1au, nhAm mét g6 rang ba lugt, ba lugt nudt tin
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dich thi ngirng.

3. Phép dao dan can tang (gan) tit bénh. Ngdi ngay
ngin, dat hai tay chdng nhau dé 18n 16ng, tir tit ngo4t minh
sang phai roi sang trai déu 15 l4dn. Lai ngdi ngay ngén hai
tay chéo nhau 14t dua vé phia ngyc 15 Idn. Lam cach nay c¢é
thé truc phong ta, khi déc tich tu & gan.

4. Phép dao din ty tang (la lach) tat bénh. Ngéi
vitng, mot chan co mot chian dudi, dua hai tay kéo nguge ra
sau déu 15 14n. C6 thé quy hai ban tay chéng dat ngoi ddu
lai, ra stic dung mét nhin tap trung vao chd nao dé dén 15
14n, c6 thé xua phong ta khi déc tich tu & 14 lach.

5. Phép dao din than tang (thin) tat bénh. Ngéi
ngay ngin, tay gio 1én cao nhu dang d3 vat ning, kéo sudn
15 1dn, cling ¢6 thé ngoat than minh sang trai, phai, déu 15
1an. C6 thé dung chan trudc dap vao ban chan sau, hai bén
trai phai dap d6 may chuc 1dn. C6 thé xua phong ti nim 3
héng, than, bang quang.

B. PHEP TU DUONG NGU TANG

1. Phép tu dudong tim tang (tim). Thuong cit nhitng
ngay ddu thing va cudi thang tu, nim, siu trdi trong tréo,
sang s6m, ngdi ngay ngin mat ngoanh vé Nam, g xa vang
rang 9 lan, sau dé nuét nudc dii 3 lugt, ngung thdn ngam
nghi, hit khi d6 cung Ly (titc tdm khi phuong Nam) vio
miéng thi ba lin nuét di, nin khi (nin thd) ba muoi sau “tic”
(hoi) g ddy 14 36 lan d&m than) thi thd khi ra.

2. Phép tu dudng can tang (gan). Thudng vao ngay
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diu thang giéng, hai, ba ngdi ngay thing, mit hudéng vé
Déng, gb ring ba lan nin hoi 9, 10 “tdc” (d6 10 14n) hit khi
xanh cung Chin (Can khi phuong Déng) vao miéng nuét 9
lan.

3. Phép dao dan ty tang (14 lach). Thudng ngay dau
thang mia hé, sang s6m, hodic ngay 18 cubi thang 4 hic mit
troi méi moc, ngdi ngay trung cung (chinh gita) nhin thd
nam “tdc’, go “trong trdéi” mudi hai 1an (“gd tréng trai” cd
hai kiéu: |

1) Hai 16ng ban tay Gp vao tai duang ngoén tay gb vao hai
gan sau gay, nghe trong tai “ung ung” la duge.

2) G& rang ciing gol 1a gd trong trol. Dy c6 1é la g6 sau
gay vi khong thay dong tac nudt nude dai (tan dich) kém va
& trén da co dong tac gd “xa vang” - Kim ludng), hit khi
viing cung Khan (Khi cia Ty Thé) nuét 12 ngum khi (tirc 12
“tic”, 12 lan hit thd).

‘4. Phép tu dudng phé tang (phéi). Thuong cit lic mat
trdi moc, vong (titc ngdy mong mot va ngay rim) cla thang
7. 8, 9 thi ngdi ngoanh mat hudng tiy, gb rang bdy l4n, nudt
nude dii ba l4n. Sau d6 nhim mit (nhin vao trong) chinh
tam, hit khi trdng cung Doai (phé khi phuong Tay) vao
miéng, nudt bay ngum, nin khi mudi mét “tic”.

5. Phép tu dudng thin tang (than). Thuong sang
ngiy trong thang 10, 11, 12 ngdi binh thudng ngoanh mit
vé huéng TAy Béc, go rang biy lan, nudt tin (dich) ba 14n,
hit khi Huyén sdc (den) phuong Bdc (ttc than khi) day
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miéng, nudt nAm ngym,

“Ngii tang luc phl d” (hinh v& niim tang sdu pht) rit ra
tit sach “Y phudng loai tu. Ngii tang mon” (Mon (phai) ngl
tang. Tap hgp céc don thude.

PHEP NGOAI CONG “PHAN HANH”

Phép ngoai cong “phan hanh” duge ghi chép lai tit mot s6
phuong phéap luyén khi cong dong trong day 4n huyét la chu
y&u, déng thdi d8i chiéu tham khao ndi dung “Phén hanh
ngoai céng quyét® (khdu quyét luyén ngoai cong chia
dudng) trong sach “Tho thé truyén chan” (truyén hinh dai
tho) cia Tit Minh Phong ddi Thanh va két hgp vdi kinh
nghiém chita tri 1Am sing ma soan ra cich nay. Nguoi tap
Tuyén c6 thé can cd vao yéu ciu cAn thiét cta minh ma ty
chon 1ay mét s6 chudng muyc sdp x€p lai thanh bai, hang
ngay kién tri luyén tap nhat dinh sé thdy higu qua ot ro rét
trong viéc chiia bénh tat.

- ~ - Py
Phan dau, mit, co

1. Hai tay vé dau. Dung hai long chudng dé ép vao dau,
chudng phai dat long trude tran, cac ngén tay xoé tu nhién
vé phia sau, tay trai dit ngang sau ddu. Sau d6 hai tay trai
phai vita xoay tron vita v6 nhe. Xoay tron mdt vong thi méi
tay ciing v& duge d6 5 14n, lic nay 1ong chudng trai da dua
ra trude, long chudng phéi lai chuyén ra sau, tiép tuc vd
xoay nhtt vay d6 4 lian nita, s& c6 tac dung lam giam bdt

89



ching bénh dau d4u, rie diu.

2. V6 dinh diu. Tap ding, chan ding dang ra, than
trén hai 48 ra trude, hung (mu) tay trai dat nguge & héng,
long chudng phai dé trén dinh diu. Long chudng ning lén
thi hit khi vao, v6 xuéng thi thé khi ra. V3 nhe d6 3 lan réi
déi tay trai vé tiép. C6 tac dung nhu trén.

3. Vo da dau. Ngén tay co lai nhu vudt thd, dung dau
ngoén trao khe khé va cao da ddu nhu kidu v g6t dau, vo day
hai muoi 1an. C6 thé lam gidm bét chiing dau dau.

4. Hai tay xat tran. Hai tay nim thanh quyén, ngén cai
quip phia trong ngén tré khién cho co chd hé khiu ndi lan
(khoang da co ndi ngén cai va ngén tré noi c6 huyét Hop
cde). Dung khép xuong g6 1én clia ngén cai thay nhau dé 4n
tran chd trén 16ng may, sau dé kéo hai tay miét ra phia cudi
tran dén tan huyét Thai duadng rdi khe khé day xoay tron 5
lan réi lai ddy miét ra hai phia sau hép so cho dén t4n huyét
Phong tri (G hai bén gan gay cot séng cf, gAn sat chan téc)
c6 tac dung giam nhing ching ddu vang mét hoa, dau d4u
nhdc tran.

5. V6 nhe An dudng. Hai tay nim thanh quyén nhung
ngon cai, ngén trd lai chum diu dudi thing ra khién cd & hd
khau ty nhién ndi lén va ding chd gb d6 dam nhe vao huyét
an dudng chinh gitta hai dau long may né1 nhau, mdi tay
ddm 5 lan. Chita tri dau ddu chéng mat, nhite tran hoa mit,
mi mit ning né, dau phia trén miii.

6. Rén tdp chan riang. Tay trai nim quyén, ngén trod
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dubi thing, dung ddu ngén trd dé mist ngang dudi miii trén
miéng kéo ra dén tAn tai géc tai phai réi kéo mist xat trd lai
kéo sang tan géc tai trai, lam 1 lam lai mdi tay 5 l1an. Co
tac dung lam vitng chan ring.

7. Xoa xat hiu nio. Hai tay dan ngén vao nhau dua ra
sau 6m 14y phan dudi dinh cham (ch xuong gd 1én sau hau
ndo), kéo phai kéo trai, di di lai lai 10 l4n. Sau dé ngon tay
van sic huéng ra phia trudce, dau hoi ngia 18n, 1am 10 1an,
c6 thé dé phong cdm cim, lam cho nhe nhdm sau dau va cft
séng ¢b.

8.Xoa Phong tri. Dung cac ngén 2, 3, 4 trén hai ban tay
cing lic xoa hai bén huyét Phong tri tit trén kéo xudng,

miét chd 16m hai bén phia ngoai gin gay 30 lan. Tac dung
gidng nhu trén.

Phan tai, mét, mii

1. Day khoé mit. Hai tay nim quyén hoi 16ng (d4u
ngén cai ludn dudi ngén trd, dang khép xuong gé 1én & ngén
cai dé 1én hai khoé trong clia hai mit, khé day chuyén 5 lan,
sau do xoa lén phia trén héc méit ra dén tan khoé mit ngoai
ciing khé day chuyén 5 14n (khoé méit trong la huyét Tinh
minh, khoé mit ngoai 1 huyét Déng tit licu) réi lai xoa
vong xuéng phia dusi héc mit ngudc trd lai téi khoé mét
trong déu lam 5 1an. Cé tic dung cai thién sdc nhin cha
mét.

2. Vudt mat. Hai tay b6n ngén dé lén hai mét, ddu ngén
hudng trd I&n, réi vust sang hai bén dau, vust qua mat thi
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mét nhim lai, ti 5 - 10 14n. T4c dung tang cudng site nhin.

3. Xoay chuyén d6i mit. Tu thé ding hai chan dang
ra, nim tay chéng hong, mit quyén ap vao canh hong (eo
&ch), diu hoi ngac 1én, 1éng vai, co nguc udn bung, xoay
chuyén d6i mét ti trai sang phai rdi lai xoay tit phat sang
trai, rdi xoay tron, ti 5 — 10 lin. Tac dung nhu ké trén.

4. Day vo gdc tai. Hai ngén trd va ngoén gitta tach ra dat
d gbe hai tai, phia ngén 1t & truée phia ngén cai & sau tai.
Sau dé day trén - duéi, trai phai géc tai déu 10 14n. Cst dé
cai thién stic nghe.

5. Bit tai phat khi. Dua léng ban tay 1én up vao tai, géc
chudng trd 1én, diu ngén tay ap vio téc sau giy. Dé manh
long ban tay 1én tai mét cai roi lai nhac 1én ngay, 1am 5 —
10 lan. Cé tac dung tang cudng thinh gic.

Choc kéo hai-tai. Dung hai ngén tay trdé choc vao 18 tai,
méng tay ¢ phia trudc. Xoay ngén tay trd trong 16 tai, méng
tay lal quay vé phia sau réi rat nhanh ra khdi tai. Xong lai
dua vao xoay réi rut ra, lam 10 1an. Tac dung nhu trén.

7. Bat tai. Dt cudm ban tay dudi cim ngén tay chia ra
trude, bat ngon tay 1én tai. Lam 10 1an. Tac dung nhu ké
frén.

8. Xoa mii. Hai ngén trd d4t 1én trén hai ngén giita réi
thay phién xoa manh hai bén rinh mai 10 lin va xoa ngang
dudi hai 16 miii cing 10 1in. Sau d6 ding ngén tay cai gap
lai dé vao huyét Nghénh huong d hat bén miii (huyét nim
g gifta hai ranh phia trén canh (16) mi) 20 14n. D& dé phong
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x8 mii cam cim, théng xoang mii,

9. Cao mii. Hai tay ndm quyén, ngén tré co lai nhu méc
cau, cao dét ngén tré doc séng miti tix trén tdi chét mii. Hai
tay thay nhau cao, déu 10 I4n. Tac dung nhu ké trén.

10. Xoa chét miti. Dung gée chudng dé 1én huyét T§ lidu
& ch6t miit, phéi hgp mét 1an hit khi vao, déc tay chudng lai
xoay 5 lan. Hai tay thay nhau xoay 3 - 5 14n. Téc dung nhu
trén.

Phan ngyc bung

1. Xoa ngwe ha khi. Hai tay xoa vao nhau cho néng réi
dit chong lén nhau, nhé nhe xoa tit phai sang trai, xoay
tron theo chiéu kim déng hé 20 — 30 vong. Sau dé mii hit
khi vao, miéng thd khi ra, md to miéng ha khi ra 5 lin c6
tac dung giai tri ngyc ngdm ngim dau.

2. Xoa sudn “xung” khi. Xoé hai chudng d4t & hai bén
Suon, mai ngén tay hudng ra phia trude, khe khé x0ay tron
5 lan. Sau d6 ddy hai chudng ra phia trude cung lic miéng
“xung” khi ra. C4 tac dung tilc ngue dau sudn dugc giam di.

3. Vuét ngye thuan khi. Dau hdi ngac 1én, hai tay thay
nhau vudt ngyc bung ti trén 8 xuéng tan bung dudi, méi
tay vudt 5 — 10 14n. Ciing c6 thé vust khi nghich 1&n cho
xudi xudng.

4. Thoat héng hang. Ding hai chin ngang nhau, hai
tay chdng vio héng. Dio hong hang t trai sang phai lic 10
lan, r6i lat d8i nguge lai 1am 10 14n. Phong bénh dau héng.
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5. Dao xoay héng. Ding thing, hai chan dang ra, hai
tay tha phia truéc dai. Lay héng lam trung tdm, xoay tron
than trén tir trai sang phai xong lai xo0ay tron ti phai sang
trai, lam 5 - 10 lan. Tac dung chéng dau héng, lung mém
deo.

6. V6 hong. Ping thing, hai chan dang tg nhién, hai
tay tha xudi. Khilic héng than thi cing déng thii dang tay
trai vo vao trudc hong phai, dung mu ban tay phai v dap
vao sau héng lung trai phai. Lién ti€p Xoay va thay déi tay
dap hoéng trai phai, trude sau, tit 10 - 20 lin, Tac dung
chong dau héng, lung mém déo.

7.V6 Vi lu. Ding théng hai chan dang ra, than trén hoi
nghiéng vé phia trude. Ding chudng trai dap khé vao huyét
Vilu 5 - 10 1an (huyét Vi lu & cudi Xudng cung), xong déi
tay, cing dap 5 - 10 lan. Két hgp médi lan dap chudng xudng
thi mii thd khi ra mét 14n. Cé tac dung giup dai tiéu tién
tot.

Phan chi trén

1. Lac vai. Hai ban tay nim nhau, hai vai cung xoay lic
ra trudc, ra sau 10 1an. Tié€p d6 vai trai kéo theo vai phai réi
dén vai phai kéo theo vai trai, dua ldc trude véi dua lic sau,
ciing déu 10 lan. C6 tac dung kién ty (14 lach) khai uat
(chéng uat két) d6 dau khdp vai tay.

2. Trai phai giwong cung. Hai tay nim quyén dit
trude nguc. Quyén trai gio ngang sang phia trai, mit quyén
ngla 1én, long quyén quay ra trudc, cang luc d6 quyén phai
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thu v& trude vai phai, mit quyén & trén, long quyén quay
vao vai nhu dang kéo gidy cung. Hai mdt nhin theo tay
quyén trai. Sau d6 hai quyén thu vé dat truée ngyc rdi déi
tay quyén phai dua ra, quyén trai & trude vai. Dong tac
gidng nhu ¢ trén va thay nhau déu lam 10 lan mot bén. Cé
tac dung tidng cudng phé khi, phéi khoe, 16ng nguc tha 1éng,
dd bl g6 bé dau mdi vai nguc.

3. Gio tay sd tai. Tay trai dit vao hong, gid tay phai lén
cao qua dau, vong qua sd tai trai 10 lan. Lai d6i tay traj sd
tai phai 10 lan. C6 tac dung hoat lac khdp vai. Ngudi bi dau
khdp vai thi lam bén dau 30 1an.

4. DG khuyu s& lung. Ngéi ngay, tay phai dd rang
khuyu tay trai, tay trai gap lai vong qua 3 phai ra sau lung
sd vao xuong ba vai phai, cing lic d6 ddu hoi nga sang trai
ma xoay. Ti€p dén doi tay trai dd khuyu phai ma lam dong
tac nhu trén va déu lam mdi bén 5 - 10 lan. Tac dung nhu
ké trén.

5. Day dé Khue tri. Tay trai gap lai trudc nguc, ding
long ban tay cai bén phai day dé 1én huyét Khic tri tay trai
& giap ch6 xuong, khuyu tay nhé 1én cudi rinh gap. Day dé
30 14n réi lai doi tay day dé huyét bén kia. Cai thién khop
khuyu, chdéng dau vai cé.

6. Day dé Thin mén. Ngiia chudng, dung long ngén cai
xoay day huyét Than mén & ché 16m & trén lin ngang ngén
Gt mé ¢4 tay mét chiit, méi bén day 30 14n c6 thé cii thién
duge ching tim héi hop, m&t ngh.
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7. Day dé Néi quan. Nglia ban tay, dung long ngén cai
deé day huyét Ndi quan cach ldn ngang cd tay phia trén mét
khoang bang hai ngén tay dit ngang & gita hai gan tay
phia trong, hai bén trai phai déu day dé 30 1an cé thé lam
tim bét dap nhanh, héi hép, lom giong budn nén.

8. Bop Hop céc. Xoé rong ngén cai mdt bén tay, diat nép
nhin ngon cal tay kia vao va ddu ngén tay cai la huyét Hop
cbe cia ho khdu tay xoé, sau d6 dung ddu ngén cai va diu
ngén tro, mot trén mt dudi, bép day huyét Hop coe dé
phong tri bénh dau diu, dau rang, mdi bén 30 lan.

Phan chi dudi

1. Xoa géi. Ngbi binh thudng, xoa hai tay vao nhau cho
néng roi 4p 18n hai dau géi. Thoat ddu xoay tit ngodi vao
trong réi lai xoay tif trong ra ngoai. Xoa gdi nhu vay 20 lan
dé gidm bét chung dau géi, moi géi.

2. Xoa Uy trung. Ngoi binh thudng, dudi chan trai ra,
dung ngén trd va ngén giita tay phai bép day huyét Uy
trung 50 14n (huyét ndm & chinh giia dudng l13n ngang &
sau khoeo gd1). Day chan trai xong thi xoa day huyét & chan.
phai. Cé thé giup chita tri bénh dau moi héng lung, dau
than kinh toa.

3. Dap chan. Ngdi tha chan, trude tién ti ti dudi chan
trai ra phia trudc, mai chdn ngée 1én, trong khi dang dudi
thing nhu vay thi hoi van stic vao g6t chin dap tré xudng
phia trude. Sau d6 doi sang dap chan phai, mbi bén dap 5 -
10 14n c6 thé lam thu gidn cac khép 6 chan.
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4. Xoay ban chéan. Ngdi tha chén, thoat tién nhac ban
chén trai lén xoay chuyén g6t chan trai ti trong ra ngoai rbi
lai tif ngoai vao trong 5 - 10 lan, sau dé ddi sang xoay goét
chén phai, gitup 1am tron 16ng d3 mdi khdp 8 chan. _

5. Day dé Tiuc tam ly. Ngdi tha chan rdi ding bung
ngén cai hai tay trai phai day dé huyét Tc tAm 1y trén hai
éng chan (huyét ndm & mit ngoai cing chan, & chinh giita,
cach khép g6i bén ngén tay ndm ngang 10cm. Day 30 lan,
giip tang cudng chic ning hap thu cta da day, rudt tiéu
hoa va chan 48 dau moi.

6. Day dé Tam am giao. Ngoi thé chén, gac chén phai
trén dui trai dé cang chan ndm ngang réi dung bung ngoén
cai day dé huyét Tam am giao 50 1in (huyét nim 3 cing
chin, chinh giita, cach mét c4 trong 4 ngén tay ndm ngang
10cm). Day xong chan phai thi day Tam &m glao trai cling
50 1an dé chia tri bénh mat ngu, givp gidc nga siu hon va
diéu hoa kinh nguyét.

7. Ap day Diing tuyén. Negdi gac chan trai 1én dui phai,
dung tay trai bop chit ngén chan trai néi lén huyat Diing
tuyén & chd 16m dudng chinh gidia doc ban chin 1/3 phia
trén. Dung huyét Lao cung ban tay phai xoa day huyét
Diing tuyén chén trai 50 - 100 l4n, sau d6 day sang huyét
Ding tuyén chan phai ciing s6 lin nhu vay. Dong tac xoa
phai cham rai, y niém phai tap trung gitp cho gidc nga tét
- va chén d4 bj lanh vé mua déng. Tét nhat 1a xoa huyét sau
khi ria sach, lau khé chan trude khi di ngu.
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THU CHI cONG

Thi chi céng (céng phu vé ngon tay) la mét cach van
d6ng 1am cho cd thé khod manh, tap luyén thudng xuyén sé
giup cho ngén tay linh hoat mém déo, x0a bd sy mét moi
khé citng vi viét lach, lam viée bdng ngén tay qua nhiéu.
Bai tap céng phu ngén tay nay gém cé bay tiét. Sau méi tist
tap lai phai tha 16ng toan thén, nhe nhang vay tay vai lin

d€ phuc héi hoat dong binh thudng cha cac ngén tay.

1. Tié€t mét. Binh tam tinh khi

Hai chian ding chum vao nhau, hai tay tha xuéi ty
nhién, long chudng huéng vao trong minh, hai mét hoi
khép, dé khi hit thé, lién tuc ba bén lan,

2. Tiét hai. Dan chi than cong (Than cong bat ngén tay).

Dung ngén cai ap chit vao ngén tré hodc ngén gitta rdi
dung stc bat manh ngén trd hay ngén giita ra diu tién bat
tay phai r8i bat tay trai theo tung ngén, cusi cung bat ca
hai tay. Lam lién tuc méi tha 10 140,

3. Tiét ba. Chéo nhau phan chudng.

Muoi ngén tay dan vao nhau chit ché, sau d6 lai tha long
lat chudng, long chudng ngita 18n, hai canh tay day thdng
1én cao qua ddu. Lam lién tuc 5 -10 140, |

4. Tiét bén. Hac lap ké quin (Hac ding giita dan ga)

Hai tay dua ngang truée ngudi, long chudng tp xuéng,
nim ngén tay chum sat, hai ban tay dong thai lam déng tac
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hdt ¢6 tay lién tue 10 14n.

5. Tiét nam. Nhu Lai than chudng (chudng thin Nhu
Lai).

Hai tay dua thing ra trude, hgp chudng (chép hai tay vao
nhau) va diang nim ngoén tay trai lan lugt dat vao long
chudng phai ting ngén mot, lam lién tuc 5 - 10 l4n. Lam
ngude lai 5 - 10 14n.

6. Tiét sau. Trude hit say v

Cui thin minh xuéng phia trude, hai tay tha long tu
nhién. Bit ddu h4t ban tay phai ra truée déng thai dung
hung ban tay trai v vao phia sau lung bén phai, lam lién
tuc 5 - 10 1an. Sau dé déi hat tay trai, lam nhu tay phai 5 -
10 lan.

7. Ti&t bay. Than chi lang khéng (ngén tay than lén
khong). _

Dau tién vuon tay phai ra, canh tay gap trude nguc, lin
lugt ting ngén tay vist chiy gl d6 1én khéng, xong d6i tay
trai ciing 1am y nhu vay. Khi viét chi yéu cdu chi duge hoat
déng bing khép ngén tay con khép ¢ tay phéi gitt nguyen |
khéng dong.

PHEP DAY AN DAO DAN
“TA DONG CHAN KINH”

Phép day an dao din “T3 déng chan kinh” la phuong
phép day 4n dao din ty minh Iam dé bio vé stc khoé. Nay
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can cit vao tal lidu ghi chép: “Khude benh dlen men t:“ "
{(trang viét trif bénh kéo dai tudi tho) ghl 1a1 nhu sau:

1. Xoay suon théng chan

Ngdi ngay trén gitdng, hai chén dudi thdng théng xudng.
Dudi thing réi gap g6i 18 1an, xoay chuyén vin sudn mdi
bén 9 lan.

2. Pao dan kiéu dé

Vin tu thé nhu trén, hai tay dan ngoén tay 6m chit sau
giy, ngiia mat, hai tay véi ¢d gay tranh sitc v6i nhau roi
xoay tron cd gay ti trai sang phai rbi nguge lai 18 lan. Sau
d6 dung tay trai ndm chat ngén chan cai phai, tay phai nim
chéc ngén chan cai bén trai bé 18n bé xudng lam cho phia
sau cha chan cing 1én, thyc hién theo thdi gian phit.

3. Dé mét bon khée. Ngbi xép bing tron ty nhién, mét
nhim, ding hai ngén tay cai dé ca hai khoé mit trong 27
lin, réi dung hai ddu ngén cai day dé hai khoé mét ngoai
cting 27 lan.

4. Xoa tay Ap mét. Ngdi x&p béng tron ty nhién,
nghiéng ban tay xoa vao nhau cho néng 1én, m& hai mét, ip
16ng ban tay 1én viing mit sao cho huyét Lao cung 4p ding
mét va dao din khi (tit dan dién qua Lao cung sang mat).
Lam khoang 2 phat.

5. Day dudi may
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Tu thé nhu trén, ding hai bung ngén cai day dé huyét Ty
tric khong ¢ cudi 16ng may 18 1an.

6. Cui dé bdi nui

Tu thé nhu trén, ding mat cac ngén tay trd va giita day
dé hai bén séng mii, mbi bén 18 l4n.

7. Doanh trai chin ven thanh

Tu thé nhu trén, dung canh ngoai dé6t 2, dét 3 ngoén cai
va ngoén tré ndm chat vanh tai, day bép tit trén trd xudng 9
lan.

8. Panh thi tréng troi

- Tu thé nhu trén, hai ban tay up chit 15 tai, ngén tay
quay ra sau gdy, chong ngén trd lén trén ngén gida o
khodng gdc ngén réi bat manh vao sau ddu 24 1in (c6 cach
VAN Ap tay vao tai va bat gd cac ngén tay vao hai gin ¢f sau
ddu ciing goi 1a “danh tréng trdi?).

9. Thit sé Than dinh

Tu thé nhu trén, hai tay xoa néng 1én réi xoa truée mit
nguge tu dudi 1én trén tran roi lai tit trude tran xoa ti trén
xudng doc theo hai bén ma, mdi kiéu 1én, xudng déu 18 l4n.

10. Chau 1én tam nguyén

Tu thé nhu trén, dung hai ban tay xoa tit tran trd xudng,
di ra sau cao téc, lam 49 lan.
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11. Chai téc trit gié

Tu thé nhu trén, cong ngén tay nhu rang lude, tif tran

" . chai nguge 16n dinh ddu rdi chai xudi ra sau ddu. Lam 49

lan.

12. S& dudi Sinh mon

Tu thé nhu trén, thoat ddu hit khi dén xudng dan dién,
hai ban tay chong 1én nhau, hai huyét Lao cung trung nhau
rdi ap chat vao ron day dé 36 lan.

18. Vin ddng dat nudc

Tu thé nhu trén, dung ban tay trai day dé sudn phai, dao
din i trén xudng 12 1an, rdi ddi tay phai dé day sudn trai
ciing 12 l14n. Réi diing hai ban tay &p sau lung, dang huyét
Lao cung dua 18n dua xudng xoa ving huyét Than du (3 hai
bén cbt séng cack dd 2,5¢m, khodng ngang thit lung) thuc
hién 12 ldn.

Trén day tém tét phép day 4n dao dan “Ta dong chén
kinh” ¢6 thé gitp ta hanh khi huyét, co khdp, trit bénh tat
va kéo dai tudi the.

NGU CAM Hi, Bi TRUYEN CUA NHA TIEN
“Ngii cAm hi” bi truyén cia nha tién ddu tién 1a Chu Ly

Tinh thdi Minh viét trong sach “Xich phung tay” (Tuy
phugng dd) nhung lai dé tén toan “ngudi tién” thoi ¢d dai
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trong d6 c6 nhic téi Canh Tang td, Cang Thuong ti, Si
Thanh Khdi quan... 1a nhitng bac chin tu Dao gido néi tiéng
tir trude thai T4n (trude nadm 221 trude Cong nguyén). Theo
sach v& ghi chép lai, Canh Tang td ting lam thiy Lao Ti,
hoc tap cai dao “ndi thi tinh dinh” (Idng, dinh nhin vao
trong minh) nén c6 thé “nghe thiy cai ma mét thiy” vé
trinh db tu dudng bén trong ciing dat tdi trinh dé kha cao,
vi vy ngudi d6i sau cho ring dao nay cé thé thanh Tién.

Nay gidi thiéu “Phugng hoang d6” c¢6 nguyén van nhu
sau:

1. Hi phap Canh tang hung th& (Phép tip thé& giu
cua Canh Tang tk)

Nin khi (nhin thg) hai tay ndm quyén, tay phai gid cao
lén, long quyén dua ra trudc, tay trai dua ngang minh, mét
nhin 1&n, dua chan trai hoc phai, ding vé phia trude dé kh{
van chuyén bén trong sao cho cic khdp xuong hai bén sudn
phai kéu rang réc, thyc hién 3- 5 14n. Téac dung gitp stc
héng khoé, trit bung truéng, ngoai ra gin c6t thodi mai va
an than dudng huy?at.

2. Tién mon hé thé& hi phap (phép luyén thé& hé cua
mén phai ho Tién) |

Nin khi, cti ddu, ndm quyén nhu hé phat uy thé, hai tay
nhu dang nang vt ning gio 1én tit tit khong phéng khi ra,
than thé vudn déu, nudt khi xudng bung, dung thin din khi
di 1én, cam gidc trong bung nhu c6 sdm vang, lam tat ¢a biy

103



1n. Luyén tap nhu vay diéu dude toan than khi mach, tinh
than sang khoai, cac bénh tiéu tri.

3. Si Thanh Khdi 16c thé hi phap (phép luyén thé
huodu cta Si Khéi)

Nin khi, cGi dau, nim quyén, xoay ngé lai Vi lu. Than
ngudi thang bing ding day, co hau mon, co than, ding
nhén chan ma nhdy, dam g6t chan, thin déu chén dong,
cong hanh khi 2 - 3 1an. Ho#c tay thdi gian lam mot lan
ciing dudc.

4. Phi Trudng Phong vién thé hi phap (phép luyén
thé& vugn ciia Phi Trudng Phéong)

Nin khi, nhu con vugn ling bam cdy, dang mot tay, mét
tay dang hai qua. Mot chan dua 1én hu khong (thang) con
chén kia gét dim dat, khi xoay minh thi doi, diéu titc van
khi, dang thdn van khi nuét xuéng ha dan dién, cdm giac
bung néng 1én, mo héi toat ra thi ngung.

5. Cang Thuong ti ké thé hi phap (phép luyén thé
go cha Cang Thuong ti) '

Piéu tiic 1énh déu, hdi nin khi, giong nhu ga bay, ¥ dan
thin dua ndi khi tit Vi lu dua 1én ba clia ai sau, men mach
Péc ma 1én chiu Né hoan (thuong dan dién & dinh dau), lay
hai tay khom ding trudc, ddu héng huéng lén, nhu ga bay
lugn trén khong dang rat thoai mai.

104



PHEP DAY AN HOANG CANH

DAy 13 phép luyén khi cong dong. Phép luyén nay cb
trong sach ctia Pao gia “Chan cao”, tac gia 12 nha duge hoc
kidm danh y néi tiéng va 1a nha khi cong Dao Hodng Canh
thi Nam Béc Triéu (420 - 589). Cac mon khi cong dudng
sinh trinh bay trong sach vé cung phong phu nhu nghién
ctiu co ban cac 1y luan vé khi cdng, gidi thiéu cac phép dao
din va tinh céng v.v... Phép luyén khi céng nay c6 thé diéu
hoa khi huyét, 1am théng gan mach, lam khoé manh than
xuong, lam cho mat mii béng bay... '

PHUONG PHAP TAP LUYEN

Sang sém khi ngh day, ngdi ngay ngin, hit thd binh
thudng, chip hai tay ehe sau géy_rc‘ii ngita mat nhin 1én, 18y
sdc ngée ¢8 18n, l]am nhu vay 3 - 4 ldn thi ngitng. Tiép d6
gap than, vuon tay bon cuc, dua ngugde kéo mé, tién l4c tram
khép, lam mot duge ba. Sau khi ngu day dung khan tay lau
6 bon mit 1An sau tai khién cd thdy ¢6 cdm gide &m ap. Lai
theo chidu téc xoa gai dinh (ddu) nhu chai téc that nhiéu
14n. Xoa néng hai tay réi ding tay xoa nhe mit, mét. Lam
song nudt dich (ddy 1a tan dich, nudc dai) 20 14n d& din ndi
dich (v6i ¥ niém dan dich tréi vao ha dan dién).

PHEP DAO DAN HUYEN GIAM
Phép dao din Huyén Giam 1i loai phudng phap luyén
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cong déng 14y tri bénh lam chinh trong bé sach “Van cap
that giam” (Bdy t&m guong cd may) con Huyén Giam la ai,
sinh mat lic nao khéng rd. Phép luyén cdng nay chia ra lam
13 loai phép dao dan tri bénh, tuy theo bénh ma chon cach
luyén tap.

L. Chita doan khi (hoi thd ngén). Ngdi x&p bing tron,
hai tay dan ngén vao nhau dit sau xudng chim (6t) diung
chudng huéng diu, cong thin minh vé phia truée, diing
tran cham dat, diéu tdc 5 14n thi ngiing.

2. Chira nuéc dong trong rudt. Cho ngén tay cai gio
1én trai, diéu 5 “tic”, dung ngoén tay phdi cham dat, chan
trai dudi chan phai vuon, cyc dudi cuc vuon, diéu 5 “tic”
Xong ngung.

3. Tri day hoi déc trong dai trang. Ban tay trai dé
ngén tay phai, nam “tic” thi ngung. Sau d6 lam ngugce lai.

4. Tri day hoi déc trong ruét non. Trudc hét dang tay
trai chéng eo, ngén tay phai gio cao 18n trdi, nim “tic”
ditng. D3i tay phai chéng eo va ciing lam nhu vay.

5. Tri t&é mdi & héng, ¢ot séng. Ngdi x&p bing tron,
ding chudng dé 1én nhau dat trén ddu géi trai, cui ddu guc
sang phai, thd 5 “titc”, qua ddu gdi phai chuyén sang diu
g0i trai réi lai chuyén huéng sang diu géi phai, ¢t nhu thé
cho duge 5 vong thi ngitng. Bén phai cting nhu vay. Téac
dung bao vé cot song hong.

6. Tri khi doc & vai. Hai tay dan nhau, cui xuéng bén
sudn trai, dua khuyu tay phai tit ngang nguc 1én téi dau,
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trén dudi déu chidn dong, qua 5 lan thi nging. DEi tay va
lam lai.

7. Tri 4c phong 8 dau (gi6 ddc). Lat tay téi dit trén
xuong chidm; lic phai trai hét sic, thd 5 “tic”, nghi.

8. Tri bénh & ¢t song, hong. Hai tay chéng hong. Lic
vai that hét sic, tha 5 “tic”, ngimg.

9. Tri dau trong ngwe. Hai tay ching vao hong, gap
minh trai phai hét tdm, thd 5 “tdc”, nging.

10. Tri dau méi & vai. Hai tay chip nhau, bé trai bé
phai, cii ddu xudng goi that hét tam, thd 5 “tc”, ngling.

11. Tri bit rit ngoai da. Dung hai tay vo hai vai hét
cd, tha 5 “tic”, ngung.

12. Tri xuong ba vai dau mai. Trai phai nhu déi cay
cung thd 5 “titc”, nging.

13. Chira khi tu trong canh ta.y té lanh. Bing, mét
chidn dap cao mét chan thap, hudng trudc, sau, niu kéo 14
Jan. Xong d6i chdn ciing lam vay 14 lan. Du khéng bénh
ciing nén tap luyén, mudn bénh khéng sinh.

PHEP DAY AN CUA LAO TU

Phép day an cta Lio T 13 mét bai luyén tap khi cong
edng ddi danh Lao Tu. Tén goi la “day &n” nhung thuc chat
1a céc loai thao tac van déng clia chén tay, than thé. Diu

tién phat hién ra trong bd “Bi Kip thién kim y&u phuong”
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(b bi kip cac bai thudc cAn thiét dang ngan vang) cia Ton
Tu Mao doi Dudng, sau nay dude tén 1én 1a “Thai Thugng
hén nguyén 4n ma phap” (phép day 4n hén nguyén cyc cao,
thai thugng con 1a sy tén xung ddi véi Lao Tt la 6ng t8 ciia
Dao giao) chép trong “Tén sinh bat thiép”. Trong nay s& bai
tap tuong ddi nhiéu, dong tac lai khong du cu thé, va ciing
khong néi rd duge tac dung ciia phudng phap luyén cong. Bé
14 ba thiéu s6t chinh. Phuong phap thao tac nhu sau:

Hai tay “nén” (an) “gido” (dui), “ngodt” trai phai (xoay
van) than thé 14 1an. Hai tay “ngit” (véo) “gid” (dui), van
vai trai phai 14 14n. Hai tay 6m d4u, van héng trai phai 14
lan. Lic ddu trai phai 14 1in. Mét tay 6m diu, mét tay d3
g8, ba 14n gap (co gap lai), trai phai nhu nhau. Hai tay dd
ddu, dua 18n ba 1an. Mot tay dd dau, mot tay 43 g6, tit thip
dua 18n 3 lan, trai phai nhu nhau. Hai tay dua lén “vit” dau
ra sau, giam chan ba ldn. Hai tay 6m ddu, qua lai trai phai
ba l4n. Hai tay “4p” nhau 43 trude tim day lai “kéo” (16i) di
lai ba 1an. Hai tay &p nhau dé tim ba 1an. Gap ¢d tay vo dap
vao sudn, kéo khuyu tay trai phai 3 lan. Trai phai kéo,
trude sau “niu” (16i), déu ba lan. Long tay “rfu” gay, trai
phai déu ba l4n. Ngudc ban tay so gdi, tay kéo khuyu, trd
lai tay cham gdi, trai phai déu ba ldn. Tay sd vai, tit trén
xudng dudi ss khép, tay trdi phai thay nhau lam. Hai ban
tay khong, “ddp” (dap) ba lin. Ngoai “rung” (vay dong) tay
ba lin, trong “rung” tay 3 l4n, hai tay d€ trd lai, ciing “rung”
ba 1in. Hai tay “4p” nhau ri xodn di xoén lai, 7 1dn. Vin
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ngén tay ba lan. Hai tay l4c nguge ba lan. Hai tay “dp”
ngﬁcje nhau, trén dudi van khuyu tay nhidu 14n, hit tha 10
l4n. Hai tay ddy lén cao 3 lan, hay tay giat xudng 3 1an.
Hai tay 4p nhau dua cao trén dAu, vuon sudn trai phai 10
14n. Hai tay quyén lat mu lén trén, “mai” (miét) cbt song
trén dudi 3 1an. Hai ban tay “tdm” ngugc trén dudi thing
cot song 3 lan. Thudng “ndm” (cAm, nim) c6 tay, “rung”
(lic) trong ngoai 3 1an. Tiép d6 “nhd” chudng (day) trude 3
lan roi lai hai tay &p nhau, dua ngang ba lan. Trd lai tay
ngang doc, tie (ddy) “nhd” 1én ba lan. Né&u tay bi lanh thi
tit trén danh xudng dudi, thay néng 1én thi nghi. Tha léng
ban chan trai, tay phai hing (dén) 14y, ban tay trai nén
(4n) chan, tit teén xudng dudi. Théng chan 3 lan, tay phai
nén (4n) ban chan ciing ba lan, trudc sau ngoit (lic) ban
chan 3 14n. Trai, phai ngoic chén ciing ba 1an. Trudc sau
(tién, hil) ngodc chin 3 lan. Thing ban chan 3 lan. Vin cd
chan 3 lin. Trong, ngoai rung (l4c) chan 3 lan. Néu chéan
hay bi lanh thi dap khi nong l1én thi nging. Van ¢d chan
ahidu it tay . Giam ban chan 3 14n trai phai vin vai 3 13n.
Ding dam dat hai tay giao nhau gio thing trén dinh dau
nhu ddy vat nang 1am 3 lan. Dudi tay thing ra trude, ddy,
ditng ban tay 3 ldn. Léng hai ban tay, va hai ddu g8i, déu
3 1an. Long ban chén, thing, ngugc lai, day ditng ban tay
3 14n. “Ngoat” trong, “ngodt” ngoai (14c) cot sdng (tic tral
phai, truoe sau) déu 3 lin (bai nay diing nhiéu ti dan da,
dich @& nim tinh than cd). |
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THE NGOI BAO DAN “LAO TU HANG NGON”

Day la phép luyén khi cong dong. Phuong phap nay chu
yéu néi vé khi cong dudng sinh trong Sach Liao Tit hing
ngdn. Bai viét gidi thidu trong “phép dao din tudi gia”

Céng hiéu: Giup Khi huyét thong sust, khod hdng chan.

Phuong phap thuc hién:

1. Ngdi xép bing tron, xoa noéng hai ban tay rita mit
“kh6”, moi ché mat, miii, tai, quanh tai... lam cho mit hgi
&m lén thi ngung. _

2. Ngbi x&p bing tron, hang lung vuon thdng, hai ban tay
dit trén g6i, dau c6 ngoai trai phai, nglta gép trudce sau, anh
mét nhin theo huéng van ddng cia diu c6, lam d6 miy chuc
lan. ’

3. Ngbi x&p béng tron, hong lung vuon thing, hai canh
tay dung stc lam déng tic nhu dang kéo cung, thay d6i hai
bén phai trai déu nhau.

4. Ngbi x8p bing trén, héng lung vion thing, hai long
ban tay ngia 18n, gic khuyu tay cung stic ddy vé phia trude
nhu dang ddy vat ning, 1lam nhiéu 1an.

5. Ngéi xép bing tron, héng lung vudn th3ng, hai tay

nim lai thanh quyén, thay déi ding sdc d&m thing v& phia
trudc nhiéu 14n.

6. Ngbi xép bang tron, hai tay nim quyén, dén Iuec xudng
ch6 ngéi, hoi nang méng 1én réi xoay lic hong nhidu lin trai
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phai. .

7. Ngdi x€p bing tron, hong hung vuon thing, hai tay dat
trén goi vin héng ra trude sau, trai phai nhiéu lan.

8. Ngbi xép bing tron, cac ngén tay dan vao nhau dat
trude ngye, 14t chudng van sic ddy manh ra trude roi lai lat
chudng thu trd vé, ci thé ddy ra 156i vé nhiéu lan.

9. Ngdi xép bing tron, hai tay nim thanh quyén, ngén
cal § bén trong, rbi thay d6i tay quyén dAm vao chan trai,
tit trén trd xudng roi tit dudi nguge l1én, Iyc ddm tuy suc,
thay thoai mai 1a dugc.

10. Ngdi x&p bing tron, hai ban tay dé trén ddu géi. Van
vai sang trai phai, trudc sau, thiy khép xuong kéu ring ric
va cam thay vai am 1én 1a dugc.

Trén day la cach ngdi dao dén, 6 thé t4p tat ca hay chon
déng tac theo yéu ciu pha hop ma tap.

CONG PHU “D3 BAN XOAY”

Cong phu “Thac ban trién” (d3 ban xoay) 14 mét loai cong
phu luyén tap khi céng déng ma hoat dong chi trén (tay) 1a
chtl yéu, rit ¢6 hidu qua d6i véi ching viém quanh vai,
thuong t3n co hdng eo, mat khac cling ¢6 higu qua tét ddi
véi viée gitp cho than thé khoéd manbh.

Phuong phap thue hién:

Thitc chuin bi. Ding tha 16ng, nhap tinh, diéu tidc.
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A. TAY TRAI NGUQC BJ BAN XOAY

1. Ban tay trai lam chudng tU hong trai dua mdt dudng
cong ddy dudi ra phia trén trude vai phai, hong hdi xoay
sang phai, chudng phai ém 14y ha dan dién.

2. Xoay hong sang trai kéo theo chudng trai, dua vong
xudng ngang bén trai, mit nhin theo chudng trai, cinh tay
hgi gap, long chudng ngua lén.

3. Than minh tré lai vi tri chinh, ciing lac gap khuyu dd
ban (khuyu gap, cing tay dung ding, gip c6 tay dé ban
chudng nim ngang nhu dd ban, dd khay) phia trude vai
trai, mii ngén tay hudng xién phia sau bén trai, mét nhin
theo chudng trai.

4. Vin héng sang bén trai dong thai ban tay trai hudng
xién sau bén trar vach dudng cong canh tay ciing dan dan
vuon thing ra, sau d6 chuyén thanh xoay tron vén gil 1ong
chudng ngda 18n, qua hang xong thu vé ngang héng trai,
ciing theo d6 than trén trd lai thing vi tri chinh.

Lam 9 lan. Khi két thic tay tral quay trd lai ché trude
bung, tinh dudng.

B. TAY PHAI THUAN D3 BAN XOAY

Trinh tu ddng tac gidng nhu tay trai da lam, chi khac vé
phuong hudng.

C. TAY TRAI THUAN DG BAN XOAY

1. Tay trai d8 chudng ti ngang héng thuan theo chiéu
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kim dong hd xoay mét vong tron déng thoi xcay chuyén
héng sang trai, ban tay trai huéng xién ra sau mé phai ma
dudi ra, ddu ngén tay chia ra sau, long chudng ngita lén.

2. Xoay hong ra sau, chudng trai cling xoay theo sang mé
trai, cinh tay trai xoay ra ngoai, 1ong chudng ngita 16n, mit
nhin theo ban tay trai.

3. Tiép tuc xoay héng sang bén phai, than trén hei nga
ra sau, ngic ddu lén; ban tay trai hudng sang phai thuan
chiu kim ddng hé vach mjt vong tron, dén mé trén diu thi
gap khuyu dd chudng, mat nhin tay trai.

4. Xoay than minh trd lai vi tri chinh, xoay vong cung ¢8
tay trai qua phia trudc bén phai dén bén héng trai, mat
nhin xa phia trude.

D. TAY PHAI NGUQGC P3 BAN XOAY

Trinh tu gidng nhu tay trai thuan dd ban xoay, nhung
dong tac khac phudng hudng.

D. TAY TRAI THUAN, TAY PHAI NGUGC GIAO
NHAU DG BAN XOAY

Trong khi tay trai thuan dd ban xeay tit phia trudéc mé
phai vach vong cung thu vé thi cung lic vin héng sang
phai, tay phai tit phia truéc bung di qua bén héng hudng
xién ra sau bén trai vach vong cung ma dudi ra lam dong
tdc dd ban xoay ngugc chiéu kim déng hé.

Lam 9 lan, sau d6 hai tay 6m dan dién ha, tinh dudng.
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E. TAY TRAI NGUQC, TAY PHAI THUAN GIAO
NHAU DO BAN XOAY

Trong khi tay trai ngude 3 ban xoay t xién sau bén trai
vach vong cung thu trd vé thi cung hic vén héng sang trai,
tay phai tit truéc hong hudng sang phia trudc bén trai vé
véng cung ma dudi ra thuan chiém kim déng hd 1am dong
tac d3 ban xoay. Lam xong 9 lan thi hay tay om ha dan
dién, tinh dudng.

F. TAY TRAI THUAN TAY PHAI THUAN DONG
THO1 PO BAN XOAY

1. Hai tay tif phia trudc bung dong thoi gid ngangra phia
truée réi gap khuyy, mét nhin theo hai ban tay.

2. Hai tay dua ra ngodi, tay tral ngudc chiéu kim dong
hd, tay phai thuan ‘chidu kim ddng hd, vé vong cung, mét
nhin ngang phia trudc.

3. Hai tay gap khuyu, hai ban tay tiép tuc vé vong cung
dén tan trén vai d3 chudng ngang, mai chudng hudng ra
sau, than trén hol ngita ra sau.

4. Hai canh tay xoay vao trong, hai khuyu tay dua ra
ngoai, hai chudng dua ra trudc, hét sic ngla long chudng
trg 1én, mit nhin theo hai ban tay.

5. Hai ban tay vé vong cung sang hai bén, xoay cd tay,
hai ban tay thu vé trude bung, long chudng ngita 1én, than
minh ding thing nhu ban dau, mét nhin phia trudc. Lam
9 14n. Sau d6 hai tay 6m ha dan dién tinh dudng.
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G. TAY TRAI THUAN, TAY PHAI NGUGC, CONG
LUC DG BAN XOAY

1. Hai ban tay ti trudc bung cung lic xoay ¢d tay vio
phia trong rdi dudi ngang ra sau, long chudng ngita 1én,
mét nhin phia trudc.

2. Hai ban tay dang ra ngoai vé vong cung sang hai bén,
mat nhin phia trudc.

3. Than trén ngla ra sau, hai ban tay tiép tuc vé vong
cung vé phia trude, gap khugu, l1ong chudng nglta lén, miii
ngon tay cham nhau, mit nhin theo hai ban tay.

4. Hai ban tay dong thdi xoay ¢8 tay hudng sang hai bén,
huéng ra trudc, dubi hai canh tay vach véng cung téi trudc
minh thi d3 chudng, thin minh ding thdng mét nhin phia
trudc. Sau dé hai tay thu héi vé trude bung, long chudng
ngua lén.

Lam 9 ldn. Sau d6 hai tay 6m ha dan dién tinh dudng.

PHEP “THAC DAP KHINH COT”

Phép “Thac dap Khinh e8t” (xuong nhe d6, dap) la khi
céng dong, duge ghi trong bd sach chuyén mon vé khi cong
dudng sinh “Tu linh y&u chi” (n6i vé duy tri tudi tac).

Céng hiéu: Luyén céng phu nay lau ngay c6 thé gip cho
ngudi khoé manh, than thé nhe nhém, chiu duge néng rét.

Phuong phap thao tic: Hai tay gic cao nhu dd vat nang,
hai chan dap phia truéc nhu ddm trén dit biing, ¥ niém
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(tham nghi) than khi hoa hop, dua theo bat ngd (titc cac gio
Ty, Ngo, Mao, Stiu tét cho viéc luyén tap) thd “xung”, “ha™
14 1an (xem & “Khi cong tinh — bai “Luc tu quyét”).

PHEP DAO DAN CUA XiCH TUNG TU

Phép dao dan ctia Xich Tung T nguyén’ duge chép trong
“Thai Thanh dao dan dudng sinh kinh” (Kinh dao dan
dudng sinh Thai Thanh cta Pao gido) 12 mén khi cong
déng, chi yéu 1a luyén tap chan tay.

Phuong phap luyén cong

Binh thudng hang ngay sang sdm day, trai chiéu hudng
vé phia Péng, trude het hai tay khoac lén ddu kéo niu dau
xuéng dat, nadm hit (vao) nam “tic” trd 1én, dan phinh khi
lén. Sau tua nhu nim, tay phai bung gay, khuyu trai thic
dat rdi lai tay trai bung sau ddu khuyu phai thic dat, nim
“t{1c” (14n hit thd) thi ding, din gan ¢6t; roi tua ha1 tay an
g6l phai, 1én tan hong, nhu nghh dua dau lén, nim “tc”
nging, din héng. R61 dén tay trai 4n hong dau gdi trai, tay
phai dan hét 1én, lai dén tay phai &n hong ddu gbi phai tay
trai hét sic dan trd lén, cing déu 5 “tic” thi ngung, dan tim
bung. Réi dén hai tay 4p trudc ngyc suon, trai phai lc diu
khéng nghi, dén hét mic dimg, din mat tai, ta khi khong
sao vao duge. Réi dén hai tay Ap dusi héng, trai phai tu l4c,
dén cyc cung thi ditng, thong huyét mach. Tiép dén hai tay
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4p nhau dua hét sitc trai phai, din trong vai. R3i lai hai tay
chéo nhau lat nguge 18n ddu, trai phai ty diéu chinh, din
trung khi phé can (vao gan, phéi). Réi dén hai tay &p trude
nguc, trai phai ddy hét sdc, trit ngda ngay trong da thit. R
dén hai tay dp nhé vai, din da. Cuéi cing ngdi ngay, trai
phai l4c hai cing chan dan trif t6 pha ban chan.

Céng hiéu: Trit bach bénh, kéo dai tudi tho, ngay ngay
tap lau rat ich lgi.

PHEP DAO DAN CUA LINH KIEM TU

Phép dao dan cha Linh Kiém T4 13 mét bai luyén khi
cong dong néi tiéng do Linh Kiém Tit bién soan. C6 thuyét
néi Linh Kiém Ty la Haa Tén Téng (ndm 960 — 1279).
Trong sach “Thanh té& tong luc” (ghi chép (Kinh luyén Khi
Linh Kiém Td). Haa Téh (239 — 374) tén chit 1a Kinh Chi,
nguoi thdi Péng Tan (nam 317 - 420, Tay Tan 265 - 31 7)
tung lam chitc huyén léch & Tinh Duong nén ngudi doi sau
goi la Hua Tinh Duong, Hita Chan quan. Ong rit coi trong
viéc luyén ngoai dan (“thudc tién” theo quan niém cac dao
s1 xua). Phep dao dan nay thao tac don gian, ding dé chita
bénh, ndi 186n tit thai Téng (960 — 1279), Nguyen (1206 —
1368 dudc Trudng Quén Phong thai Téng dua vio trong bo
“Vén cép that giam” vi thé phép dao din nay duong nhién
khéng phai cia Hta Tén ngudi ddi T4n soan ra.

Phép dao din nay dua theo 12 thang 4m lich nén cach
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luyén titng thang c6 khac nhau dé dung trong lam sang.

1. Thang giéng. Hai tay bung miéng giit khi néng, tin
dich tran tré xoa mat khoang 3 dén 5 chuc lugt, khi “cuc
néng”, chitng an xong 1a duge, khién mit ngudi béng biy,
héng hao, khéng c6 nép nhin. Tap luyén 3 nam sie mit
nhu con gai day thi, mit sdng lén, chita duge ching quang
ga. Pham di lam phép dao din ddy phai “nin khi” (nin thd)
mdi duge. _

2. Théang hai. Ngdi ngay ngén, hai tay 4p nhau nhu
ganh site 1a duge, tri ching phong trong gan. Lay tay dan
nhau che sau giy, ngita mit 1én nhin Xa, ¢6 vdi tay dua stic,
trif chitng nhiét déc dau vai (tdc viem khép vai), mit nhin
khong rd 12 vi bi tich phong khéng tan. Tiép theo hai tay
tha xuéi, 4n vao bip vé (ddi) ma day di, trai phai déu hat
luc, s& khit duge khy phong dée & héng, than va chinh lai co
hoanh & ngyc, kém thém sang mit.

3. Thang ba. Déng tac giuong tay nhu kéo cung hai bén
trai phai, trit bd moi khi hai tich ty ngue, sudn, cd hoanh
va ty tang (14 lach). di lai van sidc, lam 14 1dn. Ngam miéng,
khién tim tiy khi dén ma tan di, _

4. Thang tu. Ngéi chinh giita, thin haj nga, diing sic diy
chéng nhu thé ddy mot vat ning, hét sitc Ia duge. Trai phai
nhu nhau. C6 thé trit phong han & héng, cdt séng, lam cho
théng ngi tang luc phi, va tan khi & chin, b8 tAm ich khi.
Tiép d6 dung mét tay &n bép vé& (dui) mét tay gig nguge lan
nhu d3 d4 ning, nin thé ma van khf, trai phai déu hanh
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khi. Trit duge phong doc ty & sudn, tri bénh tim tang, thong
hoa huyét mach. _

5. Thang nam. Thudng d€ hai tay hgp chudng, ddy canh
tay, ¢6 tay vé phia trude. Lam 7 lan c6 tac dung tri phong
lao & tam tang (tim), Iam tan khi tré (dong) & cac khdp.

6. Thang sau. Ngdi ngay ngén, 16ng ngén tay théng 1én
réi chop ngue, ba 1an gic 1én quap vé phia trude, thuc hién
vao cudi thang sau. Tac dung trit duge bénh phong té &
héng, cot song, chan, ddu géi, lam tan ta khi dong & bang
quang.

7. Thang bay. Dua hai tay 6m diu, gy, mém mai xoay
di xoay lai, cti truéc nglta sau. Trit duge phong khi & mang
sudn, lung, ngyc, tri tat bénh & ph& tang (phéi), lam thong
kinh mach & ¢3. R3i dua hai tay dan nhau qua d4u, vudn
day sang trai sang ph-éi déu 10 lugt, trir phong khi 8 khdp,
chita cac doc khi & phé tang (phdi).

8. Thang tam. Ding hai tay quyén ddm xudng cing chan
hon 10 Iugt, nin thé (b8 khi) van stc ma 1am, c6 thé mé dudge

khi & cd hoanh, nguc, canh tay, trit khi & suon, chifa cac khi
ddc 6 p_hé' tang (phdi). LAm xong gd riang 36 lugt dé cang
hiéu qua.

9. Thang chin. Hai tay dan nhau dua 1&n d4u, ddu va tay
dua sdc, trai phai cing cach, tri bénh & ty tang (1& lach) va
ti chi (chan tay), trif phong ta tich tré dudi mang sudn, giap
ta an dudgc. |
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10. Thang mudi. Hai tay 4p nhau, mdt ban chédn giam,
tranh hong eo bi gd b6, than khi bi té lanh va cac ching dau
khép goi. RS1 ngdi chinh gidta dung ngon tay chim rai tm
ngén chan dim by lan, trit ching phong § ban chén, tru
khi ddc & than, di xa chan dau khé chiu thueng xuyén lam
kidu nay rat hidéu qua.

11. Thang mudi mét. Dung mdt tay d3 goi bé khop, mot
tay 6m dau lam ¢a trude sau, trai phai, thuong 1a ddm bay
lugt, lam thong sudt huyét mach, chita bénh 4 than va bang
quang.

12. Thang mudi hai. Hai tay nhd 1én, céing hét sic. Lam
dam bay lugt, tri cac ching & 1a lach.

PHEP DAO DAN NAM TANG CUA HUA TON

Phép “dao din nam tang” cla Hia Ton la khi cong déng
timg ghi trong bd sach viét chuyén vé “khi cong dudng sinh
“Linh Kiém T4", phin gi6i thiéu b§ sach nay xin xem g
phén “Phép luc khi ciia Hia Ton”.

Cong hiéu: Luyén cdng phu nay cbé thé théng kinh hoat
lac, md thong huyét mach, diéu hoa chitc néng ctia pht
tang, chila tri cdc tat bénh trong ndi tang, con cd thé bdi bd
tinh tiy, din khi déu khip, an dudng tinh than.

Phuong phap thuec hanh

1. Ba thé& bé gan mua Xuén

120



a) Thé thu 1. Hai tay bit miéng, ban chudng thu dudc mé
héi néng va tin dich (diy 1a nude dai (a ra) thi xoa 1én mat,
trén dudi 35 lan. Cling ¢6 thé dung chudng (ban tay) “lau”
mat (xoa) nhung trudc tién phai xoa néng chudng lén da.

Thoi gian: hang ngay sau git Ngo (11 dén 13 gi6) thi tap.
Téac dung mit miti hdng hao, khéng c¢6 nép nhin, va con lam
cho sang mit, chita dude nhitng bénh it vit. Va cdn c6 thé
dan khi nguyén hoa di xuéng ha nguyén (ving tit dudi co
hoanh tré xuéng), bd gan (can tang). |

b) Thé thi 2. Ngéi ngay ngén binh thudng, hai tay chip
nhau che sau gay mat nhin ngia 1én, tay cing ¢6 dua suc.
Trit tring phong & gan, trit nhiét déc, chita cic ching dau &
khép hodc quanh vai (tic viém khép vai), chita chiing hoa
mét va phong khi tich tu trong ngudi. Con didu hoa ha
nguyén, bé gan.

¢) Thé thit 3. Hai tay dung stc dé 1én lung, van lung, vin
sang trai, sang phai hét sdc. Tri khi phong d6c & ngue, co
hoanh dén héng eo, b8 gan sang mit.

2. Muia Xuén bé ty mét thé (thé& thir 4) Trai phai bin
diéu, mim miéng, di lai dung sitc 14 dwge, chuyén chita tri
phong khi két tu 6 ngyc sudn va co hoanh cing cac ching
bénh & ty tang (14 lach).

3. Mua Ha ba thé& bé tim

a) Thé tha 5: Kidu ngdi xiéu minh, dung sic d6 sang
phai, d§ sang trai, van hét sdc nhu thé ddy mét vat niang.
Trit ching phong lanh & héng, lam théng suét nim tang,
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sau phu. Trix khf phong thip 6 chan. B8 tim ich t¥f. -

b) Thé thi 6: M4t tay dé vai lung, mét tay gio lén cao
ging sitc nhu dd vat ning, trai phai hai bén lam nhy nhau.
Tru phong doc & hai mang sudn, thong hoa huyét mach, tri
tat bénh & tim.

¢) Thé thi 7. Hai tay hgp chudng ddy ra phia tritde, canh
tay vuon thing. Xua tan phong thap 3 cac khdp, chita phong
lao 3 tdm tang (tim).

4. Maa Ha mét thé b ty (Dung sau mdng 10 thang 6).

Thé thit 8: Ngudi ngdi ngay ngdn binh thudng, tha 1ong
dua ngén tay Ién, cdo nguge ba ldn dua lén gap vé phia
trudc, trit té ddu & hong, géi, mit cA nhin, xua tan ta khi &
bang quang, trit khi lanh & héng lung, c¢6 16i cho bang
quang.

x

5. Miia Thu ba thé b3 phé (phéi)

a) Thé thit 9: Hai tay 6m dinh ddu, mém mai dua d4y, cti
trude ngita sau, trit phong ta ¢ mang sudn, xua khi lanh &
héng lung, lam théng sudt kinh mach & ¢8 gay, chita tat
bénh & phé tang (viing phdi).

b) Thé thit 10: Hai tay giao nhau trén dinh ddu, ddy &
kéo lai trai phai 10 lan. Trit phong han, thap ta & cac khdp,
chiia cac bénh & vang phdi.

c¢) Thé thit 11: Hai tay v8 cAng chan 11 14n, md thong
nguc Uc, trit ta khi § sudn, chita tat bénh & phdi. Khi lam
nhd go ring 36 lin.
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6. Mua Thu mét thé bé 1a lach (Thang § tit sau ngay
20 trd di thi am).

Thé thit 12: Hai tay giao nhav & trén dau, dau va tay dua
sitc. Chita tat bénh 8 14 lach va tu chi, trit phong khi tich tu
4 dudi mang md, khoé ty (1a lach).

7. Mua Déng ba th& bd than.

a) Thé thi 13: Hai tay giao nhau, mét chan giam lén. Tri
bd nhiing g6 bé 6 héng, chan d3 bi té lanh va dau nhic
phong han & chan tay, té bai & khép gdi. Chita cac ching
bénh 6 than.

b) Thé& thit 14: Ngdi vuon dubi ngon tay, chdm cham bt
nhitng ngén chin. Chila cic chitng phong té ¢ ban chan va
bénh 3 vang thén.

¢) Thé thi 15: Dung mét tay d3 gdi nang nguge 1én, mot
tay 6m d4du ddy ra trude, sau, trai, phai. Trit phong han &
giita cac d6t xuong, lam théng kinh mach, 1am 1gi cho khi &
bang quang va than, chia tat bénh d thén.

8. Maa Pong mot thé bé ty.

Thé thd 16: Day nhé hai tay 1én (nhin vai cao) hét sie
lam ba lan. Chita cac bénh 4 ty.

Khi l1am 16 thé ké trén déu phai 1am hic b& khi (nin thd).

PHEP LAM KHOE CUA THAM QUAN NHO

Phép lam khoé thin cua Tham Quéan Nho do chinh tac
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gia bién soan (1875 - 1963) 14 mdt bai luyan khf cong dong
Nguyén c6 42 thitc, nim 1952 da duge bidn soan, ddn glan
hoa chi con 16 thiic, Phuang phap gian d1 déng téc mém
déo, d4c biét rat phu hgp va c¢é tac dung dm véi ngudl cao
tudi va ngudi thé hic yéu.

Vin ddng trén givwong o

1. Van ddng chén. Ngéi trén givdng x&p bing tron (x&p
hai chén lai binh thudng tic “ban gia™ mot cdng chin &
trén, mot ¢ dudi) diung tay xoa got chan va long ban chan
mdt s6 lan cho néng 1én, sau d6 déi chan, déi tay, xoa sang
bén kia. _

2. Van déng héng va xuong chiu. Dang hai ban
chudng xoa hai bén héng, va phia sau héng, it thit huing
xudng dén xudng méng.

3. Van dong hong than. Hai tay dit cach dét séng ving
than hdi xa ma dé chit vang hong than; hai tay trai phai
bdn ngén dit sat nhau, cing hic ddy manh tir dudi 1én trén
vang cdt séng than téi khi khong day lén dudc nita thi lap
tic ddy xuéng. Diy lén ddy xudhg mét $6 1an that manh.

4. Vin dong cft sdng. Hai tay dit trén lung, ba ngén
trd, gitta, vo danh djt sat va bing nhau trén cot sdéng va
dung sic ddy 1én cho téi khi khong ddy lén duge nita thi
ding va-ddy ngay xudng tin cudi xudng Vi lu (tie xuong
cang (cut) vi d6 12 huyét Vi Iu nén con goi xuong cting la
xuong Vi lu) rdi hoi ngling va ci thé ddy 1én ddy xudng, van
déng cft sdng mét s6 14n cho néng 1én.

124



5. Van déng dan dién. Hai tay thay nhau xoa bung
dudi (viing ha dan dién) mét s6 14n, néng 1én i dude.

6. Van déng huyét Thai dudng. Dung hai 'ngc’m' tay cai
van stc ddng thai day 4n 2 huyét Thai dudng trai phai,
thoat dau xoay tré vao mét sd vong, sau dé lai xoay mét s&
vong trd ra. '

7. Xoa dinh dau. Du tién dang tay trai xoa trén dinh
dau mét s vong, sau d6 d5i tay phai. Khi tién hanh d@ng '
tac nay, néu la ngudi dé téc dai c6 thé dung ca 2 tay déng
thdi dé 1én diu téc xoa ddy tir trude ra sau va cil day truéc
ra sau nhu vay mot sd lan. '

8. Van déng xuong gé ma. Hai tay dé trén mit bing
ba ngén trd, gitta va vé danh, hoi dung stc, xoa tif trén
xuong tran tré xudng, sau dé trd lai tit hoi chéch ra phia sau
chd rau va téc giao nhau ma xoa tré xuéng, xong lai xoa tir
sau tai trd xudng, cd ba lin xoa nhu thé& 134 mét 1an van
dong, va xoa nhu vay mot sd 1an (nhiéu ldn).

9. Van déng “gé tréng trdi”. Ding hai ban chudng dé
lén vai, ngén tay chia vé phia sau, cic ngén tré chdng lén
hal ngén gita déng thdi dung sic bit gé vao xudng chim
mdt s3 lan (moét cach khac vin dé tay nhu vay nhung dung
cac ngén hai ban tay bat g6 vao hai gAn gay nghe tiéng “ung
ung” trong tai la tot).

10. Van ddong mat. Ban tay trai khum lai nhu lic véc
nude, cho long ban tay 16m xudng, ban tay phai xcé thanh
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dao tay xoa cho tay néng lén réi ding mép ban tay phai da
manh tif gin mii xoa 1én d&n dusi mit va lai déi tay cling
lam nhu vay bén mét kia. Hai tay thay déi xoa mot s6 l4n,
nhg la khi xoa, mit phai nhim lai.

11. Van dgng vung miii. Hai tay dé trén mait, 4n manh
ngoén 1t vao hai bén canh mii, day lén day xudng hal bén
mii mot s lan.

12. Van déng g6 rang. Ngdi x&p bing tron, tay dat tu
nhién trudc bung, ddu ngén tay cai bam vio dét géc ngén
tay v6 danh, miéng ngam, ludi dua lén ap vao vom hong va
lam ddng tac nhu dang nhaj vat g1 dé cho ring g6 vao nhau
nhung phai lam nhe va cham rai. Lam nhu vay mét s6 1an
thi tin dich trong miéng (tic nude dél) s& a ra, chia ra ma
nuét xuéng véi y niém tan dich duge nudt tréi xubng chui
vao ha dan dién.

13. Van d@ng)hit thé. Hai tay dang ngang sang hai bén
minh @€ cho léng nguc cing ra, hit thé siu mét s6 ldn. Ngéi
luyén hodc ding lam ciing dugc.

Vian dong duéi dat

14, Vin dong vung héng. Diing ngay ngén, hai chan
ding rong bing vai, hai ban tay dé tu nhién chéng nanh
vao héng hoac tha xuéi deu duge — Lay l&c than thé sang
trai, phai mét sd lan.

15. Vén ddng hat chian. Mét chan ding thing, chan kia
nhéc l1én nhe nhang hit ra phia ngoii, hit chan phai that
tu nhién. Ci1 the thay déi h4t chan ra mét s6 14n (ra ngoai
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va vé phia trude).

16. Vin ddng tan bé. Lam cic van déng & mat xong thi
lam d9ng tac bude déu nhu tap quan su cho téi khi than thé
ruom rudm mé héi la duge.

Nhiing di€u cén cha y

1. Trude khi luyén 16 thite néi trén, ddu tién phai
lam cho tadm tinh lai. Trudc hét lam dong tac “nim tinh”
mét lue vi trude khi van déng (con goi la “tién thie”, tuc 1a
thite chudn bi trude khi di vio thie tap chinh) “nidm tinh”
hai mit hoi khép lai, didu chinh hit thd (h& hap) lam cho
tinh than sang khoai, khong ¢on ¥ nghi lan man, lam cho tu
tudng sé tay thdi gio tap ma ndy ra y niém din dao cho
déng tac va y niém quy vé théng nhat, chuyén nhat (chi c6
viéc chuyén tam nh4t trf déc long tap luyén).

2. Toan than phai ngay ngin, thing thén. tit dinh
ddu qua ¢, qua cft séng, chay xubng tan chan thanh mot
dudng thing. Tranh “udn nguc, phinh bung” ma phai 1a
“ning dau, thét tim” (mét cach néi khac 13 “Vuen lung, hép
nguc”).

3. Phai thyc hién “phong toa ca hai ddu”. tue 1a trén
phai ngdm miéng, dudi phai “d6éng” (thét) hau méon.

4. Toan thén tha Iéng, trén minh bit ky bé phan
nao cing khong duge phép cang thing. Phai bd hét
nhitng gi qua go b trén minh sao cho mot b§ phin cia co
thé phai that su cuc ky thodi mai.

5. Diéu chinh hit thé. Hit thd phai tién hanh that
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cham rai, ti tif; cing c6 thé lic bat ddu, tap trung sy cha ¥
vao hé hip nhu “diéu tdc” mét s6 lén, giup cho viée thanh
loc ¥ nghi lan man duge thanh tinh lai.

PHEP “TRUGNG AP” TRONG
“THO NHAN KINH”

Day la phep khi cong déng. Phuong phap luyén rit ra tu
bd sach chuyen mén vé khi cong dudng sinh c6 tén 1a “Tho
Nhan Kinh” (Kinh ngusi tho). V& tac phim sé gidi thidu g
phan tham khao “Phép toa cong (ngdi luyén cdng) Tho
Nhin Kinh” ¢ duéi.

Céng hidu: C6 thé lam thong sudt, thu dan gian mach t
chi (chan va tay) lam cho cac khdp linh hoat, thong subt.

Phuong phap thaotac. Hai tay chip vao nhau dd 1én cao
& phia trudc, mit cdi xudng vai sat dat 9 14n (chinh vi thé
ma ¢6 tén 1a “Trudng ap” thc la “vai dai”). La chip hai tay
cti xudng vai dai hai bén méi bén nam lan. Lam nhu vay
mét nhiéu lan.

PHEP DAO DAN “THQ NHAN KINH”

Phép dao din “Tho nhan kinh” 14 m{t phuong phap
luyén khi cong dong 14y viée diéu tri ng tang 1a chinh. Dén
diu d6i Thanh (1616 - 1911) Udng Chinh chinh Iy lai
{(nhung ngay sinh, hg&y mit va nhiing sy viéc vé Udng
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Chinh ciing khéng duge r3). Réi phucng phap nay laj duge
Diép Chi Tuyén dua vio sach “Di thén tap” (tap sach di
dudng théan thé), toan bai c6 8 tist tap khéng ké thai gian,
khéng k€ s& lugng, khéng phai dung sue, 14y tu nhién 13
chinh mién khéng lam thuong t8n d&n khi dén lye va lay y
dé van hanh 1a duge. Téap lau dai khong dit doan sé ¢ tac
dung chita tri bénh tat, kéo dai tudi tho.

Phuong phap thue hanh

1. Yéu quyét vé ty thé. Hai chan ding viing, lic dua
-d6i tay, tay dua sang trai mit theo sang trai, tay dua sang
phéai mit theo sang phai, y din dén g6t chan thi ty thé tu
nhién théng suét. Ngii tang déu c6 lién hé dén than, xuong
khép linh théng déu ich lgi ca dén tang phu.

2. Yéu quyét vé& phé kim. Phe (phéi) thuge kim. Thoat
tién ting tay trai, phai xoay vao trong rdi dua ra phia trude
chan ddng, ba 14n. Sau d6 lai ting tay trai, phai xoay ra
ngodi dua ra phia trude chan ditng, cling ba 1an. Réi cz hai
tay trai phai cung xoay vao trong, va ra ngoai déu dua ra
phia trude hai chan ding ciing ba 14n.

3. Yéu quyét vé than thay. Than thudc hanh thiy.
Ném hai quyén, chdng nanh vio héng that chit, ngudi lic
lu dua sang hai bén dé khi dat tdi than, 1ic lu khéng ké s§
1an réi hai tay ha xuéng trude dich hoan, ciing lai lic lu
nguoi sang hai bén dé khi dat téi ngoai than (theo déng y,
hai qua than 14 néi than, hai dich hoan goi 14 ngoai than)
khéng ké s§ 14n le lu. HA thay du thi ngimg.
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4. Y&u quyét vé can mdc - Can (gan) thude mbe. Hai
tay thay d6i dit trén dudi ma xoa 1ong ban tay véi ¥ niém
khi dat thiu long chudng rdi lan ra dén dau ngén tay 1a da,
xoa khong ké s6 lin. Hai tay vy nhu kifu chim viy canh,
trai phai lam ba lan. Dit tay 1én nguc kéo trén xudng, réi
dat tay dudi bung kéo nguge 1én, déu ba 1an. Tiép dén ca hai
tay kéo sang phai, sang trai ba lan réi kéo ca hai tay & ngue,
bung, trén dudi déu 3 lan.

5. Yéu quyé&t vé tAm hoa. Tam (tim) thudc hod. Dau
tién chdp hai ban tay trén ngue kéo ra sau tan séng lung
lam 3 lan. Sau d6 14y cAnh tay trai, phai l4n lugt dp lén
vang tim mét 1at, lam 3 lugt. Hai ban tay xoé réng ti phia
trude ngyc dua ra sau lung nhu tat ai, ciing 3 lan. Hai ban
tay chéng dudi dat nhu d3 vat ning dva qua trude nguc, tay
phai chéng tay trai hat 1én, tay trai chéng tay phai hat 1én,
déu 3 lan,

6. Yéu quyét toa céng (ngdi luyén codng). Ngdi hai
chén x&p bing tron, khi tit huyét Vi lu (cudi xuong cut) dua
1én dat thau N& hoan (trude tran, con goi la thugng dan
dién), khi do hai canh tay ra thiu ngén tay. Khi 1én Né
hoan 9 lan, khi ra ngén tay 7 ldn. Khi tit hai mang sudn
xudng hai dui dat thiu ngén chan 7 ldn. D6 goi 1a kidu “ha
xa ban van” (xe sdng ddi chuyén).

7. Yéu quyé&t “trudng ap” (vai dai). Hai ban tay sat
nhau, ngia 'mit d3 troi vai dai phuc xuéng sat dat 9 lan.
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Tiép dén chdp hai tay vai dai sat dat sang hai bén déu 5
~ lan. ., _

8. Yéu quyé’t'déo dan. Chon ndi dat that khé rao, chon
hic khi that trong that ém, dung mai diéu “titc” vao (hit
vao) x6ng xudng tan (ha) dan dién, do miéng ma vao xOng
xudng tan bung, rust. Lam 3 hay 5 hay 7 1an déu dugc. Ky
nhit dit 4m khong khé rao, khi khéng trong lanh.

MUGI TAM CACH LUYEN CONG KIEU NGO

Mudi tam kidu luyén céng ngdi 1a mét phuong phap
luyén khi céng déng rat néi tiéng, rat c6 hidu qua trong viée
bao vé stc khod. Kidu ngdi tap nay so vai kidu diing tap thi
thé lyc tiéu hao it hdn nén rat thich hdp véi viée luyén tap
cua ngudi cao tudi h(;éc thé Iuc yéu dudi.

L. DINH THIEN LAP P1A (DQI TROI PAP DAT)

Tu thé chudn bi: Ngéi xép bang trén ngay ngén, hai tay
ndm quyén dé & héng.

Thyc hién déng tac:

1. Xoay héng, hai quyén d6i thanh chudng d4y trd xusng,
long chudng vip xudng, hé khiu tay xoac réng, cac ngén tay
cham nhau § diu ngén (hinh 84).

2. Ca mudi ngén tay dudi thing, bdng dung lye quép lai
thanh kiéu ndm quyén, xoay héng, léng chudng ngita lén
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Hinh 84 Hinh 85

ma day trd 1én, gap khuyu ddy tay (hinh 85).

3. Hal canh tay dua th_fmg lén cao, dua chudng 1én d3
(troi), ca muoi ngén tay xoé dudi, bung thu lai, udn ngye,
nging diu, mait thin mu ban tay (hinh 86).

4. Hai tay ndm lai thanh quyén, gap khuju tay thu
xudng thap vin dé bén héng, trd lai nhu tu thd ban diu.
Lam tir 4 - 8 lugt nhip bén déng tac.

Cong hiéu: Diéu chinh tam tiéu, diéu chinh nim tang
sdu phu, diéu chinh khi huyét, phong tri chgng liét nguc,
tim dau nhéi, danh tréng nguc, hen xuyén, tham chi ca
ching da day, ruét...

II. NGQC NUXUYEN THOA (NGQC NUXUYEN THOI)

Tu thé chuin bi: Nhu § trén (thic “dinh thién lap dia”)
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Thuc hién déng tac:

1. Tay trai lat chudng, dua xién xudng dudi bén phai va
ding site dudi ra. Chudng ngang tam rén, long chudng up
xuéng (hinh 87). '

2. Tay trai doi thanh quyén thu trg vé rai dé canh héng,
trd lai nhu tu thé ban diu. DG tay phai, lam nhu déng tac
1, 2 clia tay trai.

3. Tay trai lat chudng, dung ste dua th'ﬁn_g ra phia trude
bén phai, chudng cao ngang vai, 1dng chudng Gp xudng
(hinh 88).

4. Tay trai ndm thanh quyén, thu trd vé dé canh héng,
trd lai tu thé ban ddu. Déi tay phai, 1am nhu dong tac 2, 4
cua tay trai. . o -

5. Tay trai 14t chudng dudi thing lén trude mé phai, lIong
chudng dp xusdng (hinh 89).
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6. Tay trai ndm lai thanh quyén thu tré vé d& canh héong,
trd lai tu thé ban ddu. DEi tay phai lam nhu déng tac 5, 6
caa tay trai.

Chi y: Khi lam cac dong tac trén, chan theo chuyén dong
cia tay, mat nhin ddu ngén tay. Lam 1 - 2 lugt 16 l4n.

Céng hiéu: ting cudng sitc hoat ddng caa co lung, co
bung, ¢d nguc va ci cd cd.

Phéng tri ching té tic ngye.

ITL. DON TIEN XUNG THIEN (MOT ROI XONG TROT)
T‘l-l' th& chuin bi: Nhu & trén

Thuc hién d(}ng_té__lc:

L. Tay trai gic 1&n cao déng thai déi quyén thanh chudng,
long chudng hudng ra trude, ngén tay kep sat nhau, ddu
ngén hudng trg 18n. Dau nglia mét nhin theo diu ngén tay
¢hinh 90).-
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2. Tay trai thu thanh quyén dua trd vé dit & canh hong,
trd lai tu thé ban dau.

3. Tay trai vuon sang bén trai gid cao ngang vai, déng
thdi ddi quyén thanh chudng, 1ong chudng Gp xudng, ngén
tay kep sat nhau, ddu quay sang bén trai, mit nhin theo
diau ngén tay (hinh 91).

Hinh 90 Hinh 91

4. Tay trai déi thanh quyén thu v& dit canh héng, trd lai
tu thé ban dau.

D61 tay phai lam céc dong tae 1, 2, 3, 4 nhu tay trai. Lam
2 - 4 lugt 8 14n.

Iv. DAI BANG TRIEN Xi (DAI BANG DANG CANH)
Tu thé chuan bi: Nhu & tren
Thuc hién dong tac:

1. Hai tay cung dang sic, tach nhau dua ra, trai trén
phai dudi thanh mét duong thing. Pdi quyén thanh chudng
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cac ngén tay sat canh nhau, 16ng chudng trai ngtta lén, long
chudng phai dp xudng, ddu ngoii theo chudng phai, mit
nhin theo ddu ngén tay phai (hinh 92).

2. Hai chudng d6i thanh quyén thu trd vé, trg lai tu the
ban dau.

3, 4. Gidng nhu 1 va 2, chi khac 1a d&j chudng phai & trén
chudng trai ¢ dudi va dau, mét xoay theo chudng trai.

LAm 4 -8 lan 4 dong tac trén.

Céng hiéu: Tang cudng chic ndng cia tdm phé (tim
phoi), diéu chinh huyét ap, phong tri cac bénh tit vé tim,
huyét ap.

V. TRUC DPAO HOANG LONG (CHOC QUAY
RONG VANG)

Tu thé chué‘;n bi: Nhu 6 trén

Thye hién déng tac:

1. Tay trai nim thanh quyén, 16ng quyén Gp xudng danh

Hinh 92 Hinh 93 Hinh 94
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ra phia trudc cao ngang vai (hinh 93).

2. Tay trai gdp khuyu, ding sitc thu vé, lung quyén quay
ra ngoai, quyén dua cao ngang vai (hinh 94).

3. Tay trai d6i quyén thanh chudng, long chudng tp
xudng, ngén tay chum sat nhau vudn ra phia trudc ngang
véi vai (hinh 95).

Hinh 95

4. Tay trai d8i chudng thanh quyén thu vé, trd lai nhu tu
thé ban dau. 5, 6, 7, 8 ddi tay phai, dong tac lam giéng nhu
1, 2, 3, 4 cla tay trai.

Chii y: Khi rat quyén vé phai ding luc, mit phai m3 to,
tron tron dé tang khi lue.

Lam tir 2 -4 lugt 8 14n chia hai tay.

Céng hiéu: Thiic ddy sy tudn hoan huyét dich toan than,
va su hung phén cua hé than kinh giao cam, 1am giam mét

5.

moil.

VL LINH QUY THAM HUYET (RUA THIENG DO HANG)
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Tu thé chuén bi: Ngdi thing, hai chan dudi thing tu
nhién, ngén chan cong trd 1én, hai tay nim quyén dat bén
hong (hinh 96).

Thyc hién dong tac:
1. Hai tay thi quyén thanh chudng, long chudng up

xudng, cti minh xudng phia trudc, ngon tay cham dau ngén
chan (hinh 97).

2. Lat chudng, long chudng ngia 1én gap lai thanh
quyén, gap khuyu tay, ngiia ngudi ma thu trd vé, quyén cao
ngang vai (hinh 98).

Hinh _96 Hinh 97

3. Nhu déng tac 1.

4. Hai tay nim quyén thu v&, trd lai nhu tu thé€ ban dau.

Lam 4 - 8 lugt 4 14n, |

Céng hiéu: Khoé hong vitng than, pﬁbng ngia ¢d hong
hao t&n, hai chan yé&u, liét duong, hoat tinh va sa da con &
phu nit v.v... '
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VIL XICH PHUQNG DAO PAU (PHUQNG DO LAC PAU)
Tu thé& chuén bi: Nhu thitc d4u (“Dinh thién lap dia”).
Thuyc hién ddng tac:

1. Tay trai 1at chudng gap khuyu tay quat sang bén phai
dap vao didu vai phai (hinh 99) dong thdi tay phai long
chudng vAy ra sau dap vio hong, ddu, ¢ géng hét sitc, ¢

Hinh 98 Hinh 99

quay sang trai, mit nhin theo phia sau bén trai.

2. Tay phai 14t chudng, gap khuyu quat sang bén trai,
dap vao dau vai trai déng thai tay trai tha 16ng chudng quat
ra sau dap vao hong, ddu hét sdc c6 quay ldc sang bén phai,
mét nhin ngoai ra phia sau mé phai.

3, 4. Lam lai dong tac nhu 1, 2.

S6 lan tap: N6i chung lam tu 4- 8 lugt 4 14n.

Cong hidu: Bai trif ta hoa trong tim phé (tim phéi) lam
cho ph€ khi ha xudng, phdéng tri bénh nhéi tim, ngyc té
buén, hen xuyén...
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VHL DAO THAN TUAN COT (LAC MINH NHO XUGNG)

Tu th& chuin bi: Nhu tu thé diu tién “Dinh thién lap dia”.

Thyc hién déng tac:

1. Ngusi d6 vé trudc, ddu cdi xudng, dong thdi hai tay xoé
chitdng, long chudng up xudng vuon ngang ra phia trudc,

canh tay va hau nio (sau dau) cing mot mit phing ngang
(hinh 100).

2. Than thé tha 1éng, rung lic du dua, hai tay cing theo
than minh van gitt trén mat phing ngang do, moét tay trudc
mét tay sau co vao dudi ra.

3. Hai canh tay tach sang hai bén mot cach ty nhién,
long chudng hudng ra ngoai. _

4. Hai tay ndm quyén thu trd vé va trd lai tu thé ban diu.

Lam 4 - 8 lugt 4 lan dong tac.

Céng hiéw: Lam khi huyét théng thoang, didu hoa kinh
mach lam cho tinh thén phan chan.

IX. THANH LONG BAI Vi ( RONG XANH QUAT BUOI)

Tw thé chudn bi: Gidng nhu thie thy 6 (Linh quy tham
huyét)

Thue hién déng tae:

1. Phan thén trén xoay sang bén trai, tay phai md quyén
thanh chudng vuon vé phia ddu mai chan trai, tay trai vuon
ra sau v6 dap héng (hinh 101).

2. Dau va than xoay sang bén phai, tay trai mé quyén
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thanh chudng vuon vé ddu mai chin phai, tay phai vuon ra
sau vd dip vao hong. '

3, 4. Lam lai déng tac 1, 2.

86’ lan tép luyén: Lam 4 -8 lust 4 lan.

Hiéu qua: Manh gin ciing xudng (thiic nay con goi la
“Trudng can thuat” - thuat dai gin) phong tri mach mau xg
cing. chat xudng sinh thém, 161 dia dém c6t song, hao tén
co hong lan chitng sa da con cia phu nit.

X. LA HAN THAC THAP (LA HAN P0G THAP).

Tu thé& chuin bi: Ngdi ngay ngdn, hai chan dudi thoai
mai ra trude, miii chin quay tré 1én, 10 ngén tay dan nhau
trudc ron, long chudng ngia lén (hinh 102).

Thuc hién dong tac:

Hinh 100 Hinh 101
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1. Ddy héng vao trong, dung chudng
ddy ra phia truée dén tan dau ngén
chan (hinh 103). _

2. Hai tay lat chuéng d8 trd l8n,
long chudng ngita 1én, dau cling theo
tay dua lén, mit nhin theo lung ban
tay (hinh 104).

3. Than trén 46 vé& trude, hai tay
dua vé phia trudc ha xudng tan diu
ngon chan (hinh 105).

4. Trd lai tu thé ban dau.

56 lan tap luyén: Lam 4 - 8 lugt 4 lan déng tac.

Hinh 103

Céng hiéu: Lam cho gan cd toan than dan ra thoii mai,
thu dén t chi, thic d&y trao d&i chat,

Hinh 104 Hinh 105 Hinh 106
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XI. HUY HAM THIEN TRY (LAY LAC COT TRON)

Tu thé chudn bi: Nhu thic thit nhat (dinh thién 1ap dia)

Thye hién dong tac: '

1. Tay trai nAm quyén dua mot dudng cong 1én cao ra
phia trai ha xudng phia trén ban tay phai, hai mét quyén
cham nhau, dau ciing chuyén theo sang bén phai (hinh 106).

2. Trd lai tu thé ban diu biang cach rut tay trai trd vé
theo dudng cii, diu ngay thing.

3, 4. Déi tay phai, dong tac 1am nhu 1, 2.

86 1an tap luyén: Lam 4- 8 lugt 4 dong tac.

Coéng hiéu: Ting cudng sic hoat déng ciua ddu cd, lung
ngyc va vai tay, phong ngita bénh “Thién tru bang” (d6 cét
chdng trai) ddu ¢d vé6 luc cia tudi gia.

XIL HAO KHI TRUONG TON (CHINH KHi BEN
LAU).

Tu th& chudn bi: Nhu thuc
thi 6 (Linh quy tham huyét)

Thuyc hién dong tac:

1. Hai tay md quyén thanh

chudng, long chudng dp xuéng,

" vuon ha xudng phia truéc, ngén
tay cham diau ngén chén.

2. Dau cii xuéng, guc giita hai
tay, hit thé kiéu “thd bung” 12
lan. ¢hinh 107).

Hinh 107
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3, 4. Hai mu ban tay cham nhau hudng ra ngoai, ra sau,
vach dudng cong va thu trd vé dit ¢ bén hong (gidng nhu tu
thé ban dau).

Lam 4 - 8 lugt 4 14n.

Hiéu qua: trong sach dang lén, duc van chim xudhg, bd

ty, mach gan, chic than.

XITL PHIEN GIANG DAO HAI (LAT SONG DOC BIEN).

Tu th& chuin bj

Thue hién dong tac: Nhu thite tha 6 (Linh quy tham
huyét)

1. Tha long tay quyén thanh chudng, hai khuyu tay dua
ra ngoal, 1én cao ngang val, ty nhién gitt chudng, long
chudng ap xudng ddy ra phia trude theo kiéu “séng don”
(titc 1a Kinh ldc nhu, mém déo dua ra).

2. Gap cb tay, mili ngén tay chi xudng, hudng vao trong,
xoay chuyén ma dua lén (hinh 108). Lat chudng, long
chudng ngiia 1én rdi nAim thanh quyén, gap khuyu tay thu
vé, trd lai tu thé ban dau.

Lién tuc lam 8 lugt hai 1an ddng tac.

Céng hiéu: Diéu chinh khi huyét toan than, thu dan gan
mach, hoat lac, cd khdp méo déo. '

XIV. TRUNG LUU DE TRU. (GIUA DONG MAI COT).
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1. Long quyén d6i thanh chudng hai khuyu tay dua ra
ngoal va nang cao ngang vai, mudi ngon tay xoé rong day
ngang bing vé phia trude, 1ong chudng dua ra ngoai (hinh
109).

2. Hal tay dua vé hai bén trai, phai, vach mét dudng
cong, nim chudng thanh quyén, gap khuyu thu trd vé tu
th& ban dau (hinh 110). Lién tuc lam 8 lugt 2 1an dong tac.

Céng hiéu: Nhu thite thg 13 (“Phién giang dao hai).

>

Hinh 108 Hinh 109 Hinh 110

XV. NUU CHUYEN CAN KHON (VAN CHUYBN
TROI PAT)

1. Hai c8 tay xoay trd vao trong dong thdi tu nhién tha
16ng 10 ngén tay ra huéng canh tay ra trude vé mot dudng
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Hinh 111 Hinh 112

cong, hai mu ban tay cham nhau, long chudng quay ra
ngoai (hinh 111, 112), '

2. Xoay ¢6 tay lat chudng, 1ong chudng ngda Ién, nim
chudng thanh quyén, gap khuju thu trd vé, trd lai thie tu
thé ban ddu (hinh 113).

84 1an tap luyén: 8 14n 2 déng tac.

Cong htéu: Nhu thite 13 (“Phién giang dao hai”).

XVIL. BAT KHAI VAN VU (QUAT RE: MAY MU)).

Nhu dong tac “Van thit” (tay may) trong Thai Cyc quyén.
Déong tac nhu sau:

1. Tay trai thanh chudng dua qua bung sang phid trén
bén phdi, vach mét dudng cong tdi trude vai phai, long
chudng xién huéng vio trong. Tay phai ciing bién chudng, -
long chudng dua ra ngoai, mét nhin tay trai (hinh 114).
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Hinh 113 Hinh 114

2. Tay trai ti trudc mat dua sang phia tréi, long chudng
ti bén trong xoay sang hudng trai. Tay phai léng chudng
ngia 1én di qua phia trudc bung dua 1én cao mé trai, vé mot
dudng cong dén tan trudc vai trai, long chudng xién xién
huéng vao trong, mit nhin theo tay phai.

3. Nhu déng tac 1, d6i tay phai ma dua 1én.

4. Ciing giéng dong tac 2, déi tay phal ma dua lén, cudi
cung tré lai tu thé& ban diu.

Lién tuc lam 4 lugt 4 dong tac.

Céng hiéu: Nhu thice 13 (Phién giang dao hai)

XVIL VIEN HAU TAY DIEN (KHI VUQN RUA MAT)

Tu thé chuin bi: Gidng thic thi nhat (Binh thién lap
dia), xoa hai l1dng ban tay vio nhau cho néng 1én (hinh 115).

Thuec hién dong tac:

1. Ngén tay gita dit ¢ sdng miii, ngén tré dit ap vao
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‘khoé mit ngoai, hai dung sic vita ddy vita xoa ngude 1én téi
Thain dinh (dinh tran) sau d6 kéo trd xudng vé chd cit (hinh
116). Ci thé vira ddy vira xoa, di 1én kéo xudng 8 lugt cho
dén 12 lugt.

Hinh 115

9. Dang dét mot ctia ngén cai dé xoa qua héc mét, tit
phia trén 16ng may di xubng dudi men theo héc mat, roi lai
tit trén 16ng may di xudng men theo vanh mi dén huyét
Déng ti lidn (3 cudi khoé mit ngoai, day dé 8 - 12 lugt
(hinh 117).

Hinh 117 Hinh 118
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3. Duing 5 ngén tay che mét, dé kéo ra tz‘_‘;n mé ngoai mit
(hinh 118).

Lam 8 - 12 lugt. .

4. Xoa gdc tai (nhi can). Ngon tay gitta & gdc tai ngén tro
& sau tai, trén duéi phai dung sic xoa ddy. Lam 8 - 12 1an
(hinh 119),

5. Danh tréng troi. Dung ban tay ap chit 15 tai, ngén tay
dua ra sau d4u bat g6 nghe tigng “Ung ung” la duge. Go6 48
lan (hinh 120).

Hinh 119 Hinh 120

6. Bin phio troi. Go xong ap chit tai, bat ngd md bung
hai tay khéi tai thi nghe “bing” mét tiéng (hinh 121), lam
ba 14n. ' .

7. Nh& coc trdi. Ban tay phai ap chit mé phai mat (hinh
122), r61 dung site day xoa manh sang coc trgi 1én trai (tic
gén ¢6), hai tay dd nhau ra sic day xoa mat va 8, trai phai
5 lan, ddy xoa di ddy xoa lai.

86 1an tap luyén. Cac thite luyén ké trén day, xoa, d&, day
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Hinh 121 Hinh 122

bao nhiéu 14n khong han ché, chi cdAn b phan co thé duge
néng 1én va thdy dé chiu 1 duge.

Cong hiéu: Lam cho khi huyét & mit o8 Iua théng, sang
mat, lam da dé dep, ché’ng ching cao huyét ap va xd ciing
mach maéu, chéng cling cét s6ng cd, dau dau, nhic diu,
choang vang. Lam thudng xuyén c6 thé dé phong ching
tring phong.

XVIIL TAY GIU “KIM CUONG AN” |
Tu thé& chuén bi: Nhu thic

dau tién (Dinh thién lap dia)
Thuyc hién ddng tac:

1. Ngén tay cai bén trai dit
trong long ban tay phai, hé

khdu cham nhau, 1ong chudng \N
trai che trén lung chudng phai,
gdn nhu tay nidm thianh quyén Hinh 123
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dat ¢ bung dusi tic ha dan dién (hinh 123).

2. Ngbi nhim mit ling nhin “vao trong”, c& ging hoan
toan nhap tinh khéng suy nghi gi, hit the tu nhién khién
huyét mach dan di vao déu dédn, xudi thuan dé dé yén than,
diéu titc, ddng thdi thAim nhdm ciu chu: “Tay gitt 4n Kim
cuong, luyén thian Kim cuong bat hoai”. Luyén cong da
xong. _

Coéng hiéu: Piéu hoa 4m duong, 4m déu duong du, diang
nhu khiu quyét luyén cong: “Dién dam hu v0, chdn khi theo
di, khi diéu than giit, chan khi g1 dugc, tinh thin ving
vang, chong moi taj uong, kéo dai tudi tho, gan c6t bén
viing, Kim cuong luyén thanh”.

KHi CONG CHO THANH THIEU NIEN

Khi céng cho thanh thigu nién 1a mot phuong phap luyén
khi cong déng gidn di. Phuong phép tap luyén nhim tac
dung trong hoan canh méi trudng x6 bé khéng yén tinh ma
“tim tinh trong nao nhiét”, dé dat dugc chic ning trong khi
tinh than nhidu loan réi ren vin o6 thé “git thudn trong ~
rd1”. Phuong phéap nay khéng dung y niém, khéng phai “y
th”, khéng sg sai léch. Trong cugc séng hién dai, bat ky &
thdi gian nao, trudng hgp hoan cinh nio ciing déu c6 thé
tap luyén dugec ma khong sg ngoai cadnh quay nhidy, cho
phép trong khi tap luyén vin néi néng tré chuyén, suy nghi
lan man. D4c biét phuong phép nay rat phu hgp véi dang
thanh thi€u nién hidu déng ghét tinh nén duge goi 1a “Khi
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cong cho thanh thi€u nién”

L. XAY DUNG CO SG DAN DIEN

1. Hai chan ding rong bing vai, dau gd& hoi chung
nhung khéng nhd qua mii ban chan, gét chan kiéng lén,
ngén chin va long ban chan phia trudc phai dung kinh.

2. Hé khdu hai tay sat nhau, tay trai & trén tay phai 8
dudi, hai huyét Lao cung 4p vao nhau, ngdn cai tay trai tro
vao ron, hai ban tay tu nhién tha long dit trudc ha dan dién
(tdc bung dudi, ¢ duéi rén), hit ths tu nhién.

3. Khép miéng, ludi dua 1én ham éch, tap 3 ngoai phong
thi mét nhin ngang xa xa vao mdt diém nao d6; néu tap
trong phong c6 thé ngung than ta trung nhin vio mot muc
tiéu ¢ dinh da chon. Hét stic cha ¥ nhin, ¢& ging it nhay
mit. }

4. Luyén tap nay yéu ciu téng cong kéo dai chimg 5
phit. MAt, cidng chan, ddu gdi cé thé thay bi ciang, t&, mai,
run... nhung dé chi 14 nhing cam giac binh thudéng khi tap
luyén, tap lau sé hét.

II. NHAM MAT DUGNG KHi. THUC NAY DUNG
TAP KHOANG 8 PHUT.

1. Hai chAn ding khong dong, goét chian cham dat, dau
gl thing.

2. Hai tay chip chudng d4t tua vao nguc, cac ngdén tay
cham nhau chia 1én, hai cudm tay (gin c¢8 tay) hoi van
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“Kinh” (Iyc ngadm trong co thé), long chudng dé hd khe
trong, hai khuyu tay thanh dudng thing dat ngay trude
nguc.

3. Hai mit nh&m ho, ddu hei ci xudng.
IIL KICH THICH TRi NAO, SANG MAT

1. Hai mit van ti&p tue nhim ha, hai tay tach nhau dua
ra phia truée dudi thing tya dm cdu trén cao, long chudng
ngla lén cao hon dinh diu rdj ha hai tay xuéng thu trg vao
trong, long chudng dit ngang dsi véi hai mit va thim dém
nhim 1, 2, 3, 4, 5, 6 gidy (ch4m) va khi dém xong tay t18p
tuc ha xudng thap nita thi diu g61 ha xudng ngdi x6m, hai
tay dit ngang rén réi dudi thdng dua vé phia trude, dau géi
dudi thing ditng day, hai tay dua len dat ding trudc mit,
Déng tic nay lam 3 lan.

2. Quay sang trai minh 45°, cting lam déng tac 1 nhu
trén 3 lan.

3. Quay sang phai minh 45°, lam lai dong tac 1 nhu trén
3 lan.

4. Trong khi tap luyén ca 3 déng tac 1, 2, 3 mbi dong tac
3 1an déu nhim mét. Tap 4 9 lin thi mé mit.

IV. UGN NGU'C PHONG TAM MAT
1. Hai chan dting thing, hai tay d4t sau lung, hai khuyu

tay dit ngang nhau, usn ngyuc thét bung, hai mit nhin
thing phia trude.
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2. Hai mit ngung thdn nhin vao rhuc tidu nao dé & xaxa,
ltic nay nhin da thay rd hon lic nhin ban dau. -

3. Ca hai ddng tac néi chung luyén trong 5 phut.
V. THUAN KHIi THU CONG

1. Hai mit nhdm ha, hai ngdén tay cai dit 1én hai huyét
Thai dudng (& ngay dudi mit, cach 3cm), ngén tro vudt xudi
léng may 10 1an, réi vust xudi dudi mat (tui mat) 10 lan.
Dang ca 5 ngén tay vuét tit trén huyét Thai duong xuéng
dudi cim 10 l4n, cAm dAi tai trai phai kéo xudng 10 lan, bop
giita gay xubi trén xudng 10 lan. Nhdm mat, dat 5 ngén tay
trén mét xoa 10 1an tif trong ra ngoai réi lai ngude ngoai
vao trong cling 10 lan. Vudt xudi doc hai bén séng mii 10
lan. Sau d6 vudt xudi tir ddu, sau tai xudng dén ha dan dién.
Trd lai trang thai & dong tac 2 trong thic I (xdy dung cd sd
dan dién) xong déng tac 2 nay thi mg mit.

2. Phudng phap thu cong. Hal tay nidm nhau dit trude ha
dan dién, hai g6t chan kiéng 1én, dung suc dam gét chan
xubng dat 3 -5 lan.

Phuong phap luyén céng nay néu chi tap thdc 1 (xay
dung ¢d sd dan dién) réi lam thic V (Thuén khi thu céng)
ciing ¢6 hidu qua phéong tri bénh tat, lam cho khoé nguoi.
D61 véi cac thanh thiu nién y&u 6t hay hidu dong, c6 thé
luyén thitc I chitg 5 phut rdi tiép tuc luyén céc thdc khac .
mdéi ¢6 hiéu qua tét.
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- THAP THACH PHAP

Thap thach rhap (phép rap da) 1a khi eong ddng do Thai
y (thay lang chuyén chita cho Vua chua) B8 Xit Quan doi
Téng sang tac ra, tim thdy trong sach “Bao sinh yé&u luc”
(ghi chép cin thiét bio vé cudc sdng). Ho Bé xét thdy cac
thuat dao din cta thsi cd dai qua u phiie tap khisn nguol
gia khé luyén tap vi vay ong da don gian hoa di va bién
thanh mét thuat dac din don gidn dé tap tén la “Thap
thach phap” givp mot ngudi bat ky hic nao, va § dau ciing
¢6 thé luyén tap dugc, nhat 1a rit thich hgp v6i nhitng ngusi
suét ngay lam viéc trong vin phong.

Thyc hién déng tac:

Hat quyén dam gis (tuc la dung quyén danh vio khoang
khong) hoac dliing canh tay nhe nhang viy sang phai sang
trdi, dau ngoai saﬁg trai mit hée sang phai. Hoeac quay
héng sang hai bén traj phai, ldc ngita lue cui, hoic hai tay
chép 1an nhau, se sé ngoat tay hay “rita tay kho”. hai tay
Xoa vao nhau cho néng lan réj &p vio mat vao mit. Bit oy
lic ndo réi vige déu 6 thé 1am nhiéu hay it tay minh. Hang
ngay lam nhiéu lin thi ngudi sa nhe nhém, mit s& sang ra,
khoé minh manh gin c8t, huydt dich dai d4o, 4n ngon
miéng, tidu hoa t&t, khong c6 kinh mach nao bj nghén tic,
Khi thay than thé khs chiu, tap luyén ngay.tic khic thay
hiéu qua ngay.

Cach tap nay khéng chon thgi tist, khéng sdp Idf;it s6
heong thai gian ma lai th&y c6 higu qua nhanh.
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PHEP VO DAP TANG PHU

Vo dap tang pht 14 mét phuong phap tap luyén khi cong
dong biing cach vé dap trude nguc bung. Con duge goi la
“thao hung” (tap ngl_Ic.) “thao tién than” (tap phia truée thin
thé). Phuong phép nay chia ra lam 8 “tiét” dé tap luyén nén
con duge ménh danh 13 “Thao bat quai” (tap bat quai, 8
qua). Phép nay lwu truyén d mét gizi Thién Tan va ding la
mot cach luyén céng cha dan gian. Tac dung chd yéu la
thong qua sy v6 dap bén ngoai dé chan dong bén trong, tang
cucng cac cd quan tang phd trong minh. Phuong phap nay
chia ra tAm doan thao tic, mdi bo phan phai vé dap 7 lan,
mdi 14n vé déu phdi hop véi hit thd béng miii va diing tap,
dong thdi gift y niém (tde suy tudng) theo ddng tac va s§ lan
phat két hgp rat chit ché véi hit thé.

I. THUC CHUAN BI

Dung hai chédn rong bang vai, khi tram dan dién, hai mét
nhin thing. Mgt tay ndm quyén dua dudi thing ngang ra
phia trudc duéi thap, thanh kiu bac thang, long quyén
ngiia 1én, mdt tay dé dé dap lén bd phan da chon ho#c ca hai
tay cung dé 1én bd vi cdn vé dap.

I1. THAO TAC

1. Cach v6 dap. M&i 1dn v3 xudng déu chia thanh 2 dong
tac: ban tay dé 1én bd phan dinh v& d4ap cham cham nhac
ban chudng 18n ddng thai hit khi. Tay gio cao chiing nao tiy
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theo hoi hit khi vao dai hay ngdn, déng tac phai tir tir chém
rdi. Ban chudng duge nhac 1én ha xuéng dap diing bd vi vira
dé xong dong thdi dung mti thé khi ra, dong tac dap phai
nhanh mét chiit, khi thd ra phai thanh tiéng nhu thé méi
thuc su rén luyén néi tang va khéi b chin thuong.

2. Thao tac ki€u bat quai

a) Vo vi qudn (vitng da day). Chan trai bude ra khéng ra
chi dinh khong ra chi bat (tic 1a khéng phai ngang — vuéng
gbc vé1 chan phai, cing khong ding gét gin nhau miii chan
to€ ra 2 bén nhu chit bat: V), tay trai nim quyén kiéu bac
thang (ngén tay nghiéng cao lén ting nic) va ngang vdi
chdn. Dung ban chudng phai v4 chit (nhu cAm kiém chém)
vao ving vi quan.

b) V4 khi hdi. Chan phai bude téi khong chit dinh khéng
chit bat, tay phdi nim thanh quyén kiéu bac thang ngang
véi chan. Roi xoé chudng phai vé vao huyét khi hai & dusi
ron.

¢) V6 dai tiéu truong (ruét gia, rudt non). Ding hai chan
ngang nhau, hai chudng déng thdi v§ vao hai bén bung tiic
14 mé ngoai bung ngang ving rén.

d) V6 phéi trdi. Chan trai bude t6i, khong chit dinh khong
cit bat, tay trdi nim quyén kifu bac thang vA ngang véi
chén, ding ban chudng phai v vao phdi trai (tic vao ving
trén phia ngoai dau vu trai).

e) V6 phéi phdi. Chan phai budc ra khong chit dinh
khong chit bat, tay trai nim thanh quyén kidu bac thang
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ngang voi chin, dung ban chudng trai v vao phéi phai. .

f) V6 sudn trdi. Chén trai bude ra khang chit dinh khong
chit bat, tay trai ndm quyén gic cao 1én trén trude dau,
dung ban chudng phdi vé vao sudn trai (tic dudi nach
khodng mét ndm tay) cling c6 thé nim tay phai thanh
quyén nhung ngén cai dudi thang ra va long quyen gld lén
d6i dién véi huyét Dai Bao 6 bén sudn.

g) V6 suon phdi. Chan phai bude ra khong chit dinh
khdng chit bat, tay phai thanh quyén gic 1én phia trén,
trude ddu va ding chudng trai vd vao sudn phai.

h) V6 gan, ld ldch. Hai chan ditng ngang nhau, hai tay
cac ngén cham nhau dé trén ving gan la lach (téic hai bén
Vi quan, da day), diing ca hai chudng dbng thai vd dap vao
hai bén.

III. NHUNG PIEU CAN CHU Y

1. Lam xong tiét 1 dén tiét 7 déu phai dung nguyén chd
va trong khodng théi gian mét 14n hit thd phai lién tuc vé
dap nhe 5 - 7 cai d€ cho phan tan ra. Tiét 8 v§ dap Xong,
phai v6 nhe ngue bung, hai sudn, vai, khuyu tay, hang, géi.

2. Dong tac hai ban chan. Trit tidt 3, tidt 8 ra tiic 1a chan
phai budc ngang (tdc hai ban chan séng ngang va4i vai) con
chc tiét khic chén dung trude sau kiéu “khong chi dinh
khdng chit bat”, nghia la hai ding nhu lic “ngh?”. Ngoai chit
bat, v&€ sau mot ban chan hai bude téi trude, budc sao cho gbt
chdn trudc chinh vita véi ché vong cda 16ng ban chin sau
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tdc 14 “khong dinh khong bat”. _

3. Tay quyén phai hgp vdi ban chan nghia 14 khi ban
chin budc ra thi tay trai ciing phai ndm quyén dua ra, tay
quyén (trén) va ban chan (duéi) phai séng ngang nhau.
Canh tay nim quyén kidu bac thang thi phéi vudn thing
khuyu.

4. Tu thé phai tu nhién, khi trdm dan dién, khi ban
chudng v6 vao bd vi nao dé thi phai wdn bung (phinh). Nai
tang ha xudng khi v xuéng va hit thd phai cung liic chi ¢
co bung thét hiu mén [én.

5. Khi méi bit ddu v4 dap tay thi ban chudng khéng dudc
dung lyc ma phai v6 nhé nhe da. Tap luyén sau 100 ngay
thi dd c6 thé ddi quyén dé v3 dap thay chudng. Khi vé dap
bing quyén thi tiép xic véi bé vi vd dap 1 ngén vd danh,
ngén ut va cudsm ban tay titc 1a mit quyén tiép xic hinh
trén nhung lai tréng rong & giita (hinh vanh khin).

PHEP HOAT PONG TOAN THAN

“Phép heat déng toan than” 1a Dich hoc (titc Kinh Dich)
don gian, tap luyén ¢6 hiéu qua, khéng phu thude thei gian,
diéu kién thiét bi rat don gidn va vd cung thich hdp vdi su
rén luyén than thé ctia ngudi cao tudi. Bai tap luyén nay
chia lam 5 doan véi dic diém 13 déng tac tu nhién, hoat
déng toan thén; tap luyén theo phuong phap nay rat cé hiéu
qua ddi vdi nhiing ngudi bi bénh cao huyét 4p, ban thin bat
toai (liét nlta ngudi), than kinh suy nhudc, bénh tim mach...
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Ngusi tap con c6 thé dua theo tinh hinh stte khoé ciia minh
chon tap mdy muc phu hgp, luu ¥ mét diéu khi tap phai
kién tri méi c6 thé kién hidu. :

Thitc chuin bi: Hit thé sau.

Tu thé chudn bi: Ding dang chan bing vai (cac doan tap
sau déu ding ding tu thé nay, khong thay d6i).

Thyc hién déng tac: Udn ngye, tram vai, vuon chudng,
1ong chudng ap chit vao dui. Khi hit vio thi chAm cham
huéng 1én udn nguc thét bung, hit khi nhé nhe, chan khong
dfng (tu tudng tap trung, dém thim sd lin tha). Khi thé ra
thi todn than tha Idng, tir tit van khi trd xudng, khi trim
dan dién cach duéi rdn khodng 4,5¢cm. Theo su tién trién
cua cong lye thi khi van khi xudng, khi cé thé di qua ddu
gdl, cé chan di thing téi dau ngén chan, ddéng thoi dau ngén
tay va long ban tay, 1ong ban chan, hai tal, tham chi ca tién,
hiu 4m (ha bd) déu ¢6 thé cam thdy hoi néng 4m lén. Tap 4
-6 lan.

Tdc dung: Nha cai cii thu cai méi, khi tran sust toan
than, mé rong ngyc bung théc ddy khi huyét lyu théng
nhanh manh hon.

Doan mét. NHU TA CONG

Nhu ta cong (céng phu vo mém) 1a phuong phap thao tac
sau tu thé& chuén bi.

1. Xoa dau
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Dung hai ban chudng (cac ngén tay €ép sat nhau) xoa bép
da dau, van lye vao hai chudng men theo chan téc khe khé
ddy ra sau dén tan cing cé gay. Hit thd ty nhién 8 — 12 lan.

Tdc dung: Ha huyét ap, trit hu nhiét, tri ching choang
vang dau éc, khé tha.

2, Vo chan toéc
Dung tay trai xoa tir dudi léng may sang chan téc bén
phai kéo di kéo lai (mét 1an di mét 1an vé 1a mét lugt). Déi

tay phai lam y nhu vay & bén trai. Hit thd tu nhién khoang
12 Ian.

Tac dung: Hoat huyét dep da

3. Xoa mat

Dung hai chudng (ngén tay dua lén, diu ngoén tay cao
ngang chén tée) ap sat vao ma mét, cac ngon tay sat nhau,
xoa trén dudi (mét 1an 1én, xudng 1a mét Iugt). Khi xoa thd
that tu nhién. Xoa 12 14n.

Tde dung: Hoat huyét dep da.

4. Xoa miii

Hai tay chip chi thap, dung cudm thit cudi ngén cai xoa
ti khoé mét trong (tuyén 18) doc xudng hai bén tan dau
mi, hit thd ty nhién, 1am 12 14n.

Tdc dung: Dé phong cdm cim, lam théng tuyén 1é.
5. Vo xat 15 tai

Dang hai ngén giita dé chit 13 tai, déng thai dang dau
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ngén trd &n vao huyét § phong & sau tai (giita khe xuong ¢
sau tai) vo xat. Mit nhdm tinh tAm, nhim thim s lin
diung tdm ma vo xat 16 tai 60 - 100 lan.

Tde dung: Dé phong bi diée.
6. Xoa hai mit

Dung hai cudm ban tay (phan dudi 1ong ban tay) xoa vac
nhau cho néng lén thi dé 4p 1én mdt (tinh tam, tap trung
thin, nhdm dém s§14n) réi khe khé day dé d4y tit khoé mi
trong ra khoé mat ngoai, hit thd tu nhién, day dé day tit 2(
- 40 lan.

Tdc dung: Tdng cudng sdc nhin, dé phong hoa mit
chéng moi mit.

7. Xoa chéin

Chan trai budc t6i nia budce, kéo ngudge 6ng quan 1én (kéc
qué ddu gdi). Dung hai chudng (ddu ngon tay tré xudng) Ap
chat vao dau goi, day xudi xudng tan méit ca chin. Sau d¢
ddi tay ra sau, 5m gét chian ma xoa d4y tré lén téi khoeo g&
(tde sau ddu géi), 1én xudng (ké la mot lugt). Xong déi chan
phai cing lam y nhy vay. Ca trudc ca sau 1am 8 ~ 16 lugt.

Tdc dung: Pdy nhanh manh luu lugng méu xudng chén,

phong ngira byung chan teo, tinh mach viém téc, chdng méi
chéan.

Doan hai. VAN PONG CHI TREN (TAY)

1. Xoay dau
Dimg thing chin dang ngang vai, hai tay chéng sau
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héng, hét sitc ngita cd ra sau va nhin ngudce trd 1en, hit khi
vao. Xong cdi ddu nhin trd xuéng, thd khi ra. Nghiéng dau
sang trai, rdi tit vai trai cii ddu ra trudce, ngia cé ra sau,
cham cham dua vong sang vai phai, cling lai cdi trude ngda
sau, roi lai chAm cham chuyén sang bén trai lam tiép. Mét
nhin theo diu, hit thd tu nhién, dong tac nhu nhau chi thay
d8i phuong huéng. Cudi cing quay tré vé tu th& chuan bi,
nhin troi nhin dat, déu 8 lan. Xoay dau trai phai, cii trudc
ngua sau ciing déu 8 l4n.

Tdc dung: Hoat dong dau ¢d ting cudng mau 1én nio, tri
ching té mai cbt séng ¢, chita veo ¢, sai ¢d.

2. Pua mot tay 1én

Uén ngyc thing héng, tay phai nim quyén dit sau hong,
tay trdi md quyén thanh chudng long chudng hudng lén,
chdm cham dua qua mé trai, nang cao tay, mét nhin lung
ban tay trai, than hinh ngay thdng (hit khi vao). Xoay
quanh ¢4 tay sang phai, 1ong chudng van ngtta 1én, hai diing
roi ti ti ha cAnh tay trai xudng nhu tu thé ban ddu. Mit
nhin tay trai (hit khi vao) lai hoi ditng rdi d8i tay phat, lam
lai y nhu tay trai. Cudi cing trd vé tu thé ban ddu. Lam 4
-8 lan.

Tdc dung: Phong ngita da day day trudng, thuc quan
nghen téc, dau ¢d, vai, hong, cac khdp dau cing, da day dau
lanh, sa da day.

3. Do troi

Trim vai, vuon tay, gap ¢6 tay, hai ban chuéng d3 & duéi
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r6n, 1ong chudng ngita 18n. Khi gap cd tay thi chim cham 43
hudng trd 1én, cao t8i trudc mat thi 13t chudng, nam ngén
tay giao nhau, mat nhin theo lung ban tay réi cii thé ti ti
dd 1én cao, udn nguc thét bung, hit khi vao nhé nhe. Hot
ding lai, 1dng chudng, tach hai tay dua sang hai bén trai
phai, tit tit qua hai bén canh sudn ma ha tay xudng, thd khi
ra, cudl cung trd vé tu thé chuan bi. Lam 4 - 8 lan.

Tdc dung: Phong ngita ngiang diu qua thing qua lau,
dau méi vai khuyu, cot sdng khong ngay ngén. Lam thong
tam tiéu, lam cho tron hong va thuc quén, diéu hoa ty vi,
tiéu tan nhing & dong bén trong.

4. Xoay canh tay

Tay trai ndm thanh quyén ri dudi thing ngang canh tay
trai ra phia trude, mit nhin ngang (canh tay phai khong
dong). Sau 46 luan chuyén canh tay dua xuéng, dua ra sau,
réi lai dua 1én vi lai xoay chuyén tay véi huéng ngudc lai.
Hit thd ty nhién. Xong d6i sang tay phai, lam déng tac y
nhu tay trai cuéi cang tré lai tu thé chuin bi. Lam thuan
chiéu va nguge chiéu tay trai réi tay phai, déu 8 lin.

Tdc dung: Phong ngita dau nhiec vai, tay hoic gid tay 1én
xudng bat tién. '

5. Loi dit
Gap tay trai dé sau lung gita hai vai, long ban tay quay
ra ngoal, mu ban tay ap chit vao cft séng lung, ngén tay

chia lén, cling hic gip ban tay phai tit phia trude ngue phai
dua qua phia trén vai ra sau lung va dudi thing tay xudng,
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16ng ban tay dp vao nfm chit 14y ban tay trai. Ning khuyu
tay phai lén, khuyu nhon héch trg len, givong tay, ‘udn
nguc, thét bung, déng thai hit khi vao, mit nhin ngang. Hei
ding, roi khuyu phai lai tir ti ha xudng phia trude miit,
toan than tha 16ng cing lic thé khi ra. Lam lién tiép 4 lin
roi déi tay phai, lam Yy nhu tay trai va cudi ciing trd lai tu
thé chuan b;.

Tdc dung: Luu théng khi huyét, sia vai lai cho ngay
ngén, phong ngita bi gt veo, lam thu dan khép co.

6. Vuogn canh tay

Udn ngyc, tram vai, hai ban tay nidm quyén chéng manh
vao héng. Hai canh tay dua ra trude, cit ngang Ién déng
thdi hit khi vao, 1ong ban tay 4p xudng, Iéng chudng, quip
lai thanh trao, hai cinh tay ré sang hai bén ding ngang
thanh hinh chit nhat cao ngang vai. Co tay, gap khuju, ban
tay nidm quyén ha Xudng dat bén héng, mit nhin ngang
trude mét dong thdi hit khi vao, hai ding lai, 16ng tay quyén
lat thanh chudng, 1ong chudng 1p xuéng, nim ngén tay chia
ra trude dong thoi thd khi ra. Van khi vao ha dan dién rdi
trd lai tu the chudn bi. Ldm 4 - 8 lan.

Tdc dung: Vudn né léng nguc, lam théng huyét mach,
luyén cinh tay khuyu tay.

Doan ba. VAN BONG CHI DUGI (CHAN)

2 E] a
1. Ngom x6m xuong

Dang chan diing théng, hai tay tha xusj rol tif ti ngdi
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xdm xudng, hét siic sao cho méng va gét chan that sat nhau.
Hai tay 6m chdt ma, nhim mit dinh thdn, khéng suy nghi.
Toan than trude sau hoi chao dao (hit thd van ty nhién). Hoi
ditng, hai canh tay dang sang hai bén rdi ti tit ding day,
dong thai hit khi vao, co tay gap khuyu dua qua dudi mang
suon, dit ngang nhau phfa truéc bung, 1dng chudng ngia
1én. Tiép d6 thu hai canh tay dua vé chéng canh héng, udn
ngyc, trdm vai, mit nhin ngang, sau d6 1ong quyén déi
thanh chudng, thd khi ra, hei dimg réi trd lai tu thé chuin
bi. Lam 4 - 8 lan.

Tdc dung: Phong ngita gét chan khé cit déng, cac khép
héng, hang, chan, gdi dau ric hojc ra roi khong cé sic hay
ngoi thap lic ding day hay bi vang ddu hoa mit.

2. Tron goéi

Tay chéng g6}, mat nhin vao lung ban tay, gap g&i ngéi
nla xm (thanh ma b) hai gsi dua sang trai, ra trudc, sang
phai, ra sau xoay vong tron. Tiép theo chan ding thing
dy, va lai chong géi, hoi ditng rdi xoay trén géi theo huéng
nguge lai, dég tic y nhu trén. Hit thd khi vao, thd ra tu
nhién. Trai phai déu lam 8 lin.

Tdc dung: Phong ngua goi ¢d chan dau méi, chan dudi
yéu &t khong c6 lyc, thap khép g6i, viém khdp kidu phong
thip.

* . A,
3. Cii x6m

Hai tay chong géi ngéi x6m xudng, ngén tay cham nhau,
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mong va g6t chan hét sie ép sat nhau d6ng thoi thé khi ra,
hoi ditng. Sau dé ding day hit khi vao, thing chan thong
tay, than trén gap lai, hai ban tay chdng trén hai ban chan,
dong thdi thd khi ra, hoi dimg. Hai tay cham ddu ngén
chén, sau dé tir ngén chian cham d4t, hai ditng, ditng day
dong thai thd khi ra. Réi lai lam ti€p ti ddu. Lam 4 - 8 14n.

Tdc dung: Phéong ngia héng, méng, goi hoat dong khong
tdt, chén bi co quép lai.

4. Cung bd

Chén trai bude 1én mét buée, gét chan phai kiéng lén,
nita ban chin truée dim dat thanh cung bé trai. Udn nguc,
hai tay chéng géi, mit nhin cham chim phia trude, méng
ha xudng ti tir déng thai thd khi ra. Hoi ding réi thdng
minh 1én, hit khi vao réi xoay minh ra sau, dua chan phai
ra trude d6i thanh cung bd phai, cach lam y nhu trén. Hai
chin trai phai déu lam 6 - 8 lan.

Tdc dung: Lam héng, hang, géi thém viing vang khoé
khodn, phong ngita t& chan. '

5. Nhac géi

Tu thé chudn bi: Dang chan ding thing réng bing vai,
hai tay chdng hong, mét nhin thing.

Thyc hién déng tac: Nhac géi trai, chic mj chén xuéng
dat, hdng gdi séng ngang, thing dang trudc. Hoi dimg réi tir
tit ha xudng. D6i chin phai, nhéic géi, lam nhu déng tac
chan trai. Hit thé ty nhién. Cusi cang trd lai tu thé ban
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diu. Trai phai déu lam 10 l4n.
Tde dung: Phong ngita hong hang té dau nhte, gbi b
chén khéng c6 siic.

Doan bdn. VAN DONG HONG, LUNG

1. Gap nghiéng bén

Tu thé chudn bi: Dang chan ding thing hai réng bing
vai, than thing, udn ngye, hai tay chong hong, mét nhin
ngang trudc mit.

Thuc hién dong tdc: Than trén dé sang mé phai, gap 20°,
tay phai giit chit héng, tay trai tha léng. Chan phai ti tir
8ap g01, hoi ha xuéng déng thai thd khi ra. Hoj ditng. Gap
vé bén trai ciing 20° va lam nhu ddng tac trén, cang lic hit
khi vao. Trai, phai déu lam 8 1an.

Tdc dung: Phong tri cot sé’ng hoat d9ong khé khin, chan
héng té méi, sun sung, vai khuyu dau nhite.

2. Quay hudng _

Tu thé chudn bi: Nhu thiic trén.

Thyc hién déng tie: Than trén Xoay minh ti trai sang
phéi, nguc udn, thét bung, m&t nhin ngang, déng thoi hit
khf vao. Hoi ditng. R3i viin minh tir phai sang trai, déng

thdi thd khi ra, cach lam nhu trén. Cudi ciing trd vé tu the
chuin bi. Trai phai lam 8 l4n.
Tdc dung: Dé phong hic xoay héng, cd bi chan thuong,
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chin g&i dau nhic va cac bénh da day, ruét.

3. Xoay héng

Tu thé chuén bi: Nhu & trén.

Thue hién déng tac: Xoay hong, van hang tir trai sang
phai, 14y héng lam truc xoay khién cac khép trén duéi déu
phai déng theo (nhung tif nhd téi 16n va phai ting din
pham vi xoay I6n thém dan). Sau dé tit phai xoay hong, viin
hang sang trai va lam tiép dong tac gidng nhu 4 trén va cudi
cting trd lai tu th€ chudn bi. M&i bén trai phdi déu lam 8
lan.

Téc dung: Phong ngita hong bi chdn thuong khi phai
xoay van, vi khi (da day) khong hoa, dinh ruébt, dau héng
man tinh.

4. GAp minh ra trudc.

Ty thé chudn bi: Nhu 6 trén.

Thye hién d6ng tac: Hai tay dan ngon dit trudc ngye,
nang khuyu, hai cinh tay gap ngang trude nguc, lat cd tay
trd 16n thanh thé “ds troi”, dua Ién cao. Mt nhin theo lung
ban tay. Hoi ditng. Vita hit khi vita udn minh, thét bung lai,
va gip minh xudng trudc, chim cham gap hong, hai chudng
cham d&t. Sau dé th khi ra. Hoi dimng, thé 1éng chudng, thu
vé 6m ¢8 chan. Hai tay lai nim thanh quyén, dua vong ré
sang hai bén trai, phai réi dua hai quyén dit ngang nhau
trude chén, hai quyén cham dat rdi lai thu quyén vé dit
giia hai ban chin. Dng diy thé khi ra, trd lai tu thé
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chudn bi. M&i bén lam 8 1an.
Tdc dung: Dé phong cbt sdng bién dang, héng cot séng
dau mo:.

Doan nam. VAN PONG TOAN THAN

1. HG vd

Tu thé chudn bi: Dung thing, dang chan cich nhau 3
nidm tay, mét nhin ngang.

Thuc hién dong tdc: Gap minh ra trude, hai quyén ha
xuéng tan dat, tho khi ra. Hoi ditng. Théan trén thing trd
lai, 1éng quyén ma& thanh chudng, hai canh tay dudi thing
dua lén cao (trudc hit vao, sau thd ra réi lai hit vao) ngita
than ra sau chitng 30°. Hoi ditng réi trd lai tu thé ding nhu
ban dau. Hai tay gid 1én cao, gap sang phai 20°, déng thdi,
hai tay nghi8ng sang phai khéng nhu nhau, mét nhin theo
hé khdu tay phai. Hoi ditng. Nghiéng sang trai, gap minh
20°, dong thdi hai tay viy sang trai mic d6 khac, mit nhin
chéo sang ho khau tay trai. Hoi ditng, tif tit vong ra sau bén
phai thanh than minh gap lai phia sau, hai cinh tay dua
1én, canh tay thing ra trude gap lai, hai chudng bidn thanh
quyén cham dat déng thdi thd khi ra, cusi cung trd lai tu
thé chudn bi. Lam 4 - 8 lan. _

Tdc dung: Phong chita hdng hang té mdi, toan than ué oai.

2. Vong gau

Tu thé chudn bi: Dang chan dung thing rong bing vai,
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hat tay ndm quyén dit canh hoéng.

Thue hién déng tde

Canh tay trai tit canh bung dva xién qua trude ngyc
thanh dudng cong hudng sang mé phai, dam ra, cao ngang
véi vai. Canh tay phai ciing lam déng tac nhu thé dam lén
cao ngang vai bén mé trai, cung lic rut tay quyén trai thu
vé dit canh héng trai dong thoi khuyu géi, ha mong xudng,
theo quyén d4m ra ma chuyén dong . Pam quyén trai, phai,
déu 8 1an. Sau d6 ding thing lén, ha hai canh tay xién
xudng, ban tay vin nim quyén, tit phai chuyén dong sang
bén trai 8 14n va ca than thé cfing theo d6 ma lay déng. Réi
theo ding cach lam vira k& lam lai mét véng nita. Ca qua
trinh van hit thé mt cach ty nhién, cudi clng trd lai tu the
chudn bi. Nhy th& méi vong hoat dong tong cong 32 dong
tac. Lam 1 - 2 vong.

Tdc dung. On dinh da day, cling c5'14 lach, gidp tiéu hoa
tdt, lam tiéu tan moi u dong trong néi tang, manh héng
khoé than. |

3. Khi di .
Tu thé chudn bi: Gap khuy tay, nim ngén chym lai
- thanh mée céu, 16ng hwong xudng dit, cao ngang vai.

Thuc hién dong tdc: Tay trai ha xuéng dudi mang sudn,
vuon theo dudng cong sang bén phai, dfmg'_th&i khuyu géi,
ha méng, di€m muai chan phai xudng dat, toAn than theo ds
van hét sitc du dua theo. Cing lam ding nhu vay, d8i tay
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phai vuon sang bén trai, roi thay déi tay trai phai ma lam.
Cé diéu ddng tac phai linh déng, nhe nhom, khéo 1éo, khong
g0 b6, guong gao, giap gap. Cudl cing trd lai tu thé chuan
bi. Lam 30 - 60 1an.

Tdc dung: Hoat dong toan than, thu gidn co khdp, van
chuyén khi huyét con c6 thé phong ngita ddu vang, mit hoa.

BAO MANG CONG

Bao mang céng (cong phu giit mang) 1a mét phuong
phap luyén khi cong dong, két hgp tap luyén véi tudng
tugng bing ¥ niém. Phuong phap luyén nay thuan tién an
toan, cb tac dung phong chita huyét ap, bénh tim mach, nao
i huyét va cac di ching dé lai nhu dau ddu, chéng mit, hay
quén déu rat hiéu qua lai rat kinh té, rat mau chéng. Dao
Iy 1a: “Ban than co thé con ngudi da 1a mét kho thude quy,
phuong phap luyén céng nho nhé la thude din, tén it thai
gian, gian di dé hoc ma hiéu qua lai rd rang, gia tré gai trai
déu thich hgp”.

L TU THE CHUAN BI

1. Kiéu du?ng 1. Ding hai chin bing nhau, hal tay tha
xudi ty nhién, hai léng chudng ap gin mé ngoai clia xu(jng
dui, ddu ngén gida ap chit vao huyét Phong thi, dau B
ngay ngin, ludi dua 16n ham &ch, trong lugng don déu 1én
hai chén, bo hét ¥ nghi lan man, sao cho thin, tim phai dat
duge yéu cau hu vd, tinh, 16ng.

2. Kiéu ditng 2. Hai chan dung rong bing vai, hai tay
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tha 16ng xudi, cting long chudng ap vio mé ngoai cla xuong
dui, ngén gita ciing dat ding huyét Phong thi, ddu ¢d ngay
ngin, 1udi dua 1én ham &ch, trong lugng dén déu 1én hai
chén, xoa bo ¥ nghi lan man, khién thin, tim huy, tinh long,
khong.

3. Kiéu ding 3. Hai chan ditng rong bing vai, hai mii
chén hai thu vao trong, hai tay tha xudi ty nhién, hai long
chudng ap vao mé ngoal xuong dui. Gap khuyu, ha méng
xudng, sao cho dau goi khong nhé qua miii ban chan 1a duge
(titc diing tan ma bd thap), ddu cd ngay ngin, ludi dua lén
vom hong, todn trong lugng co thé dén déu xuéng hai chan.

4. Kidu ngdi. Ngbi ngay ngén trén ghé tua, hai chin ra
rong bing vai, diai va cdng chan gap gdi 90°, than minh
ngay thing, tha léng toan than, cdm hoi thu vao (ttc 1a
cdng chan vudng géc véi dii & gbl, than vudng goc véi dui &
hang).

I1. PHUGNG PHAP LUYEN CONG

1. Cong phu khoé ndo m@ mang tri 6¢

Chuyén chita: Luyén cong phu niy c¢é thé phong ngia
mach mau ndo xd ciing, ting cuong stc nhd, phat huy manh
tri lyc cua dai nao.

Phuong phdp luyén. Chudn bi tap kidu ngdi, hai mit
nhim hg, hai huyét Hgp céc hai tay cham nhau (xo0¢ rong
ngén cai, mé hd khau tay va ap hai hd khdu vao nhau kiéu
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trén dudi), long chudng quay trd vao dit & trudc bung dusi
(tdc ha dan dién). Piing day kiéu 2, hai mdt nhim ho hai
huyét Hop céc cham nhau, 1dng chudng quay vao it trude
bung dudi. Khi hit thd thi tudng tugng dén huyét Phong tri
sau giy dang nhan khi, mét hit vao mot thd ra la 1 “tie”
(hdi thd), lam 108 “tic”. Hai ban tay gio sang hai bén cao
qua dinh dau, 16ng chudng hudng 18n, ra sau theo mé diu
vach thanh dudng vong trén 108 14n réi lai vach dudng tron
ngudc lai cing 108 ldn. Lam da réi thi hai tay tha 13ng, ha
xubi xuéng hai bén dii & mé ngoai réi thu cong.

2. Cong phu ha cao huyét ap

Chuyén chiza: Cao huyét ap, dic biét chita tri cac ching
dau dau, choang vang, tim hdi hop, mat ngd, bat rat kho
chiu vi am hu duong thinh hay 4m dudng cing hu.

Phuong phdp tip luyén: Hai mit khép ho, hai tay tha
léng budng xudi, 1ong chudng ngita 1én, hai ngén giita giao
nhau dit trude bung dudi va tudng tugng lic d6 trdi dang
mua buyi, dang roi xudng diu, mat, trudc nguc, sau lung...
r6i chdm cham chily xudi va ding hic ¢6 phai cdm thdy toan
than sang khodi nhe nhdm. M&i 14n t4p tit 10 - 20 phut rai
¥ niém tudng tugng la mua da ngitng va hai tay ty nhién
tha xudng hai bén canh dui réi thu cong. Chusn bi ditng
kiéu thit nhat, hai tay dat bén canh mé ngoai dui, cing tay
hdi gap, ngén tay quay ra truée, hai ban tay dit cach mé
ngodi canh dui d§ 10cm, hai m&t nhdm hd va trong ¥ niém
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tudng tugng 1a hai huyét Lao cung & 1ong ban tay théng véi
hai huyét Ding tuyén & 1ong ban chan, méi lan tinh toa
khoang 20 phut.

3. Cong phu chira huyé&t ap thap

Chuyén chiza: Huy8t ap thap. Luyén céng phu nay thoi
gian 1au c6 thé lam cho huyét ap tiang lén.

Phuong phdp luyén: Chusn bi ding kidu thd nhat, hai
mét nhim ha, gap khuju tay, tif tit dua hai ban tay 1én cao,
long chudng d6i thing trude nguc va cach d6 10cm. Dung y
niém twdng tugng tl 1ong ban tay phéng ra hai ludng sang
bén thing vao nguc cung lic tit bung cé hai luéng khi dang
lén gap hai ludng sang tring dang xuyén qua ngue, mdi lan
tinh toa kéo dai d§ 20 phut, luyén céng xong thi thu cong.
Chuén bi ding kiéu tha 2, tha léng toan than, hai canh tay
gio ngang 6 hai bén nhu kiéu dang bsi trong nudc réi khoat
nude 1én dau, hai tay tit trén dinh ddu ludt qua mat rdi
xudng dén nguc thi nging, hai long chudng d6i hudng quay
vao ddi dién v6i ngyc cach d6 10cm. Dang ¥ niém tudng
tugng tir 16ng chudng phat ra hai ludng sang tring chidu
Xuyén vao nguc va cing dong thai tit bung dudi (tic 1a ha
dan dién) c6 hai luéng khf dang 1én d6n gap  hai ludng
sang tring. M5i ldn ding luyén céng 20 phut, luyén céng
xong tha hai tay xuéng tu nhién, thu céng.

4. Cong phu tudng tugng tir Ding tuyén
Chuyén chiza: Huyét ap cao, than hu...
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Phudng phdp luyén: Chun bi ding kiéu tha 2, tha long
toan thin, ding ¥ niém tudng tugng & huyét Diing tuyén
(dudi long ban chan, & giao diém 1/3 t& mai chan xubng va
2/3 tl g6t chan lén, hodc quip chat Iong ban chan lai, chj
16m & 1/3 trén xufng 1 huyét) gig dude “¢ tha” lau & huyét
nay thi ¢6 thé gilp ta di vao trang thai thu giin hoan toan,
bai tri moi thit khi bénh trong cg thé, tdng cuong sy théng
sudt khi huyét trén dugi trong cg thé.

5. Céng phu tinh tam dudng huyét

Chuyén chiza: Bénh vé tim dang phong thap, bénh déng
mach vanh, tim dap qua nhanh, nhip tim khéng én dinh.

Phuong phdp luyén: Ngéi ngay thing, xoa hai ban tay 64
lan, tay chudng trai dit trude bung dudi, 1ong chudng chigy
dung ha dan dién cach xa db 10cm, chudng phai dua Ién
trudc ngyc, long chudng chigu dung bén tim ap vao va ding
'Y niém tudng tugng bén tim 13 mau dg, rit long chudng ra
cach tim 10cm. M3i 14n tap 10 phut.

6. Cong phu twdng tugng & cot séng

Chuyén chita: Banh tim, cic ching tat vé ving phéi va
héng, lung.

Phuong phap luyén: Chusin bi ding kiéu th 2, toan than
tha léng, dung y niém lién tudng “¢ tha” g huyét Dai chuy
(d6t sdng c8 thit 7, chd Xudng gd cao) réi chuyén Xudng cét
séng. Luyén cong phu nay lay ngay ¢é thé thic ddy duge
chiic nang cha thin kinh cOt séng, danh théng mach Dée.
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Mai 14n luyén “y thi” Dai chuy 20 phit trd 1én, sém, t6i 1a
2 lugt.

7. Céng phu ditng tin bai trit thap khép

Cong phu ding tdn goi la “tram trang cong” 14 cong phu
cd ban trong vo hoc.

Chuyén chiza: Bénh tim dang phong théap, thip khdp.

Phuong phdp luyén: Pung kidu tha 2, tha long toan than,
hai tay diang ngang hai bén than thanh géc 90°, long
chudng quay vé phia trudc, ngén tay xoé ty nhién dudi
thdng, ¥ niém dén vé 10 ngén tay. M&i ldn ding luyén 20
phiit, ngay luyén 2 1dn sang, toi.

8. Y tht huyét Dan trung

Chuyén chiza: Viém cd tim, viém phdi, viém hong, viém
phé quan v.v... '

Phuong phdp luyén: Ding tu thé thu 2, tha 1ong toan
théan, ¥ tha d (tdc ding ¥ niém tudng tugng dén vio mot vi
tri nao dé) huyét Pan trung (ndm chinh gitta dudng néi hai
ddu vi, huyét thude mach Nham) Y thd lau ngay & huyét
nay c6 thé khién 4m dudng théng sudt, ndi thong trén dudi.
M5i lan tap ¥ tha Dan trung kéo dai 20 phiit, hing ngay tap
2 14n sang, toL

9. Y thit huyét Lao cung
Chuyén chita: T4t bénh vung tim, dau tim v.v..

- Phuong phdp luyén: Ding kidu thi 2, tha 1dng toan thén,
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“y thi” ¢ 2 huyét Lao cung 2 ban tay (nim ban tay that
chit, ndm quyén, huyét nim § gifia Khe ddu ngén tay thi
3 (giia) va thi 4 (v6 danh) trén long ban tay. Tap y tha
huyét Lao cung lau ngay c6 thé cai thién duge bd phan sinh
Iy cta than trén va tay, thic diy manh thém cac chite ning
cha ngoén tay. Trén ciac ngdn tay c6 rit nhiéu kinh lac: &
Kinh tht tam am (tic Thai 4m phé, thifu 4m tam, quyét
Am tdm bao) va 3 Kinh tha tam duong (tic Thiéu duong
tam tiéu), Duong minh dai trudng, Thai duong tiéu trudng,
déu chay théng qua cac ngén tay nén méi ¢ cau “mudi ngén
lién tim” nén tap “y thi huyét tay” c6 tic dung chita tri cac
tat bénh vé tim, dau ddu v.v... |

10. Cong phu dé huyét ngén chan.

Chuyén chita: Ac méng, ndo ¢ huyét.

Phuong phdp luyén. Ngdi trén ghé tua hay trang ky,
dung ngén tay cai diém dé 1én chinh giita méng ngén chan
cal xich lén phia trén 5mm dé téi khi ndo thay té dai, dau

thi nging. Sau d6 lai dang ngai ciu dc“)'t,. ddp vao huyét nay
10 phit.

11. Cong phu y thu Khe tri

Chuyén chiza: Ban than bat toai (tic liét nia ngudi), bai
liét, canh tay té dai liét, ban tay canh tay sung dau v.v...

Phuang phdp luyén. Ping theo cach thi 2, tha 16ng toan
than ding ¥ niém ¥ tha huyét Khiic tri & chd 16m dau ngoai
nép nhin khi ta gap canh tay lai é khuyu, c6 thé lam thong
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sudt kinh Th{ duong minh dai truong. Hang ngay luyén
cong hai lugt sang va t6i, mai lin luyén y tha & huyét Khue
tri 20 phat trd 1én.

12. Cong phu luyén y tha huyét ﬁy trung

Chuyén chita: Bong din gan chan, viém khdp chan, chita
tr1 cac bénh 3§ chan.

Phudang phdp luyén: Ding kiéu tha 2, tha long toan-
thin, dung y niém y tha § 2 huyét 1y trung cia hai chan
(6 chinh giita lin khoeo sau diu gd1). Luyén huyét nay liu
ngay c6 thé thuc diy sy tudn hoan mau § chan. M3i ngay
luyén cong 2 lugt sang t&i, méi lugt 20 phit trd lén.

TRI THAN PHAP

Tri than phap (phép chita than minh) 12 phuong phap ty
day dn huyét khi cong dugc ghi lai trong bé sach ¢6 “Thai
thanh phuc khf khiu quyét” (khdu quyét luyén khi Thaj
Thanh cia &ao Lio). Phuong phap nhu sau:

Vao lic ntta d8m nguyén khi bit diu sinh, ding ludi lia
trén duéi trong ngoai hai ham réng, liém méi, ding mai hit
khi vao (nap khi) ding miéng nudt di, 3x9=27 thij ngimg.
Nhut thé sinh khi (khi duong coi 1a nguyén khi, khi sbng,
bit ddu sinh tit nita dém g6 Ty 1a duong trong am s théng
vao trdm mach (bach mach) khién duge truong sinh).

Sang day, diu tién thd “xuy” (xem phin luyén thd “Luc
ty quyét”, khi cong tinh) xoa hai ban tay vao nhau cho néng
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1én, vudt tran 2x7=14 l4n. Tén goi l1a “cung Né hoan” gidp
ngudi ta than, than duge sita sang. Sau lai xoa tay cho
nong, xoa trén mat hai lan bdy (14) goi 1a “rita mit khan”
dé xua trit ac khi ban dém, mit la chai nha ngusi that séng

-bén trong, lam vay dé ngudi khéi bi bénh. Lai xoa hai tay
cho néng ti tran vust ddu téc hai ldn b&y (14), dé tim giit
“than” trong 6c, git d& sinh, goi 1a “gdi ddu khd” dé téc khoi
bac sdm, ring ¢6 rung sé moc lai. Lai xoa tay cho néng, ti
dudi tai xoa nguge 1én hai 1an bay (14) gitip tai ta tinh thinh
hon.

HOA KHi CONG

Hoa khi cong (cdng phu hoa khi) 13 mot bai luyén khi
cong dong luu truyén trong dan gian mién Bic. Thuong
xuyén tap luyén c6 thé lam thu gidn gin cét, diu hoa khi
huyét, ting cudng thé chat, c6 tac dung bao vé sitc khod.
Hoa khi céng ¢6 12 thite luyén. Cach thao tac nhu sau:

Bd tay ‘

Phan tap b tay chia lam 3 thite. Lam xong thuc thu
nhat cin phai vé canh tay tir trén trd xudng, mit trude mit
sau, dau v6 3 lan, hai canh tay tdng cong 12 1an, vira vd tay
vita di by thu gian, khong duge ding ¥ tai cha.

1. Vay déng trudce sau. Thiic nay théi xua goi la “Khai
thién bich dia” (md trai md dat).

Tu thé chudn bi. Than minh ding ngay ngin, hai chan
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md ra kiéu chit bat (V) hai tay tha xudi hai bén, mit nhin
ngang. :

Thao tdc: Chan trai budc tdi mdt bude, mbi ban chan
xoay sang bén phai dé cting mét hudng v6i mii ban chan
phéi, cung ldc gap gdi, ddu gdi khong nhé qua miii ban
chan, ban chin phai ddi ra sau mét bude, ban chin va g61
thing bang thanh cung bé (cung trude tén sau). Dau hoi
ngéc 1én trén, vai thd 1éng xudng, than trén thing ngay
(khéng ngia khong cui). Hai tay vAy déng trén dudi, trude
sau, ngén tay xoé ty nhién hoi cong nhu kiéu tay trao. Khi
la cung b6 trai, dau tién vay tay phai ra, khi la cung bd phai
trude tién phdi vay tay trai ra. Hai tay thay nhau viy dong
10 - 20 1an réi thu chan trai vé buée chan phai ra trudc, tlep
tuc lam nhu trén ciing lai 10 - 20 lan.

Chu y: Vai, hong long, canh tay thang, trén hu dusi thuc
(tdc long trén ving chdc dusi), khi trAm dan dién. Khéng
phéi hop hit thd. Phai lam mot cung 3 tén: Chéan & trude gap
g6i 14 cung chan 4 sau thing, khi vay déng hai tay ciing
dudi thing thanh 3 tén. Kinh luc & ddu g6l chan trudc
(cung), chin sau va hai tay. Hai chan (ban chén) khéng
dudge & cing trén mot dudng thing, néu khéong sé diing
khéng thuc (vitng) ma phai bd (chan bude) xién than ngay.
Ban tay khi hat 16n 13 “khai thién” (md trdi) hit xudng Ia
“bich dia” (lap dat).

2. Hai tay moc cau. Chiéu nay xua goi la “Luu tinh
ciu nguyét” (sao bang ciu tring).
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Tu thé chudn bi: Hai chan ding hoi rong bing vai, ddu
hudng 1én, vai tha 1dng xudng, mit nhin phia trude, than
trén hoi cui, udén ngyc thét bung mugsi ngdn tay cao dat,
trong tdm nim & 1ong ban chan. Hai tay dubi thing ra sau,
hai ban tay chum thanh méc cdu, ndm ngén chum lai mai
ngon tay ngua lén.

Thao tac: Canh tay trai Xoay ra trudc, canh tay ngang
nguc bién méc cau ddi thanh chudng, hé khau d8i véi vai
phéi, ban tay phai vin giit méc cau dé  sau. Déi tay phai
dua ra trudc canh tay ngang nguyc bién méc cdu thanh
chudng, hd khéu d&i vdi vai trai cung lac tay trai chuyén ra
sau d8i thanh méc cdu. Ci thé hai bén trai, phai thay nhau
ma lam.

Diéu cdn chi y’ Thic nay ciing khéng phéi hgp véi hit
thd. Tay déng ddu khong déng, téc do6 hai tay thay nhau
lam ddng tac tit cham dan dén nhanh, hé khdu md ra déi
voi vai 1a trang, mée cdu ndm ngdn la sao bang.

3. Day chudng thd khi. Xua goi la “nhat nguyét
chudng” (chudng trdi trang).

Tu thé chuén bi: Hai chan ding hdi réng bing vai, 1dng
vai udn bung, hai mit nhin ngang, hai tay dudi ngang
trude mit, dyng chudng, long chudng dua ra ngoai (phia
trudc). '

Thao tde: Hai canh tay cling mét xoay sang trai, cing ldc
tién hanh hit khi vao. Khi canh tay trai dudi sang trai dén
ngang vai thi canh tay phai dit ngang trude ngyc va khi hd
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khdu (phai) d5i véi vai trai thi ding miti thd khi ra (mjt
hoi), sau dé chuyén canh tay, chuyén xoay sang phai va hit
khi vao.

Diéu chii y: Xoay chuyén canh tay va xoay mat thi phai
hit vao Iac nay mit dong, tay déng nhung thin khéng dong.
Tay phai hgp vdi khi: Khi canh tay chuyén ddng thi hit khi,
chuyén xong thi thd khi. Khi hai tay xoay chuyén sang hai
bén phai nhu mat quat xoé ra, dong tac tit nhanh din cham
lai. Canh tay trude vuon ra 1a mat tréi, ban tay sau ngang
vai la mat tring, vi thé méi c6 tén 1a “nhat nguyét chudng”.

B6 chin

G6m ¢6 ba thic. Sau khi lam xong mét thie déu phai vé
chan. Khi vo, phai ké ban chan 1én, t5i ky diu guc trd
xudng. Né&u khéng c¢6 chd gac chan thi nhic diu g1 lén,
diing modt chan ma vé. Khi v thi tit trén xudng dudi, méi
chadn v6 3 lan, hai chan la 6 lan.

1. Trai, phai da ra sau. (Xua goi 1a “trai phai da ban
chan”™),

Tu thé chudn bi: Hai chan ding dang ra cach nhau mét
nédm tay, hai canh tay tha xuéi tu nhién.

Thao tde: Hai g6t chan lan lugt da ra sau, phai da cao
dén tan moéng, hai canh tay cling theo chan chuyén déng ma
viy dong trén dudi, trude sau theo. Khi chan tréi d4 ra sau
canh tay trai cling theo chin viy hat ra sau, con canh tay
phdi lai vy hat ra trude. Khi chan phai da ra sau tay phai
hat theo ra sau, tay trai lai vAy hat ra trude. Cd thé tiép tuc
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trai phai da ra sau ma lam phéi hgp véi tay hét ra trudc ra
sau.

Diém chu y: Khong phéi hgp v6i hit thd. Khi chan da ra
sau phai ¢4 cho cham vao méng. Hai canh tay vay hit, cao
hay thap ¢6 thé tiy theo thé trang cao hay thap ma vay hat,
nhung phai tit cham dén nhanh dan theo nhip chan da.

2. Pa bén trai, phai (Xua goi 1a “hat ngoai”).

Tw thé chudn bi: Hai chan ding dang cach nhau mot
nim tay, hai tay tha xudi, ngén tay dua ra phia trudc.

Thao tde: Chan trai hudng ra ngoai da 1én, tay chudng
trai dua cham véi ban chén trai d4 hat 1én. Tiép d6 d6i chin
phai da sang bén phai va tay phai lai h4t xuéng cham (vo)
viio chan phai. Tiép ddi chan, tay ma da, vo lién tuyc.

Chi y: Khong phdi hop véi hit thd. Khi mdi bt dau tap
¢6 thé dua 1ong chudng tit trén xudng dé d6n ban chan da
va than trén cing c6 thé day dong theo nhung phai tit cham
d6i sang nhanh ddn. V& sau tay khong ha xudng dén, than
khong cin dong nga theo ma chan da dan hét 1én cao tu
cham dén nhanh.

3. Dam chan thé khi (Xua goi la “Khéi tinh diém
nguyén”, sao Khéi di€ém dau).

T thé chudn bi: Hai chan ding rong bing vai, hai tay
nim thanh quyén, quyén trai d mé diu bén trdi, xoay
chuyén cd tay, lung quyén dua ra ngoai (tlc ra trudc), mét
quyén nhd d&i véi huyét Phong tri (3 2 bén sau gy gan

184



chan t6c), tay quyén phai d4t ngang héng phai, lung quyén
cling dua ra phia truée, mit quyén d6i véi hong, hai bép tay
hoi ngang, hai cing tay déu thing, hei giéng nhu chit.....
(van) cia nha Phat, mit quay sang phai. _

Thao tde: Méc quyén hit khi. Quyén trai chuyén xudng
dudi (che quyén), tay quyén phai dua 1én trén (méc quyén)
bit chéo nhau trudc nguc ma qua, thanh déi vi tri ban dau
cho nhau. Cang lic chuyén tay quyén thi hit khi vao, xoay
mat (mat xoay sang trai), hoi hit ngitng, tay cing ditng thi
nhéc ngay chan trai 1én mai ban chan dua ra trudc, dap
(dam) ban chén thd khi ra va nang ban chén trai 1an, dang
got chin trai dap xién ra mé ngoai, déng thai thd khi ra
dang mii. Dong tac bén phai nhu méc quyén, hit khi vao,
Xoay mit, nhic ban chédn, dap ban chan, thd khi ra giéng
hét nhu dgng tac bén trai va it thé thay d6i nhau ma lam.

Chi y: Tay quyén phai nim chéc, khi méc quyén, che
quyén, hai canh tay phai hdi van kinh. Khi chéo nhau trudc
ngyc thi quyén che & ngoai, quyén méc & trong, khi nhac
ban chan phai hét sitc dua ngay dui 18n va khi dap ra (dam
ra) phai van kinh nhung khéng duge dap gét xuéng dat va
dap xong la di phai ddng vitng ngay. Vi tay quyén mé trén
nhu cdm biit, tay quyén 8 mé dudi nhu cAm dau, gidng nhu
ngdi sao Khéi trong than thoai ma thanh tén.

B hong, thian

Cing gom 3 thite, lam xong mot thite déu phai d&m hong
lung. Sau khi lam xong thiic thit 7 chan ding chii bat, lic
1t than thé, hai canh tay ciing theo d6 ma lay déng theo, tay
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hoi nhu nim quyén, hai ¢anh tay lay dong thi lung quyén
lai thay nhau dap vao viing xuong cling, cong 21 l4n. Lam
xong thic thit tim, than va tay lai cing dang vay hat, lung
ban tay trai dap vao trudc hong phai va tay phai lai dap mu
tay vao trudc hong trai, cling cong lai 21 lan. Lam xong
thiic thi 9 thi dap tay (nhu kiéu xong thie thi 7 va thi 8)
cong lai cling 21 14n va c6 thé vita lam vira di bd thu gian.

1. Nguge tay xép biang (Xuwa goi la “trai phai vai
dién” (ta hitu bai dién), hay “xép bing trong” (i ban).

Tu thé chudn bi: Than minh ding thing, chan hoi chit
bat, hai méit nhin ngang, hai tay gic 1én cao bing vai, bon
dau ngén tay cham nhau, long chudng tip xuéng.

Thao tde: Chudng tay trai dua trd xudng thanh long
chudng ngla lén, lung ban tay dap cham vao mé trong cla
chan phai dua trd 1én, theo da tay chudng trai dua cao lén
tan long may, long chudng up xuéng. Tay chudng phai ha
xudng bién doi 1ong chudng ngita 1én va lung chudng bi dap
cham vao mé trong chan trai vita dua trd 18n. Cu thé hai tay
va hai chdn ha xuéng dua 1én dap cham vao nhau.

Chu y: Khong phot hgp hit thd, tit chAm cham tang téc db
I€n, khi da chédn 1én thi than trén hot cuii xuéng trude mot
chiit,

2. Trai phai dua mit nhin (Thitc nay xva goi la “Té
nguu vong nguyét” (Té gidc ngéng tring).

Tu thé chudn bi: Than minh ding thang, chin ding chit
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bat ngoai.

Thao tde: Chéan trai budc 1én mét bude, chan phai lui lai
sau mot bude chén trude (trai) gap g6i khéng nhé qua mai
ban chan, chan sau (phai) dudi thing thanh cung bé (cung
trudc tén sau). Hai tay ndm thanh quyén, quyén trai & dusi,
cing tay dung lén, khugu va g&i cham nhau, mét quyén
quay vao vai; quyén phai dua ngang qua diu dat & phia
trén quyén trai, mét quyén quay vao vai; quyén phai dua
ngang qua dau dit & phia trén quyén trai, mit quyén cling
quay vao vai trai, hai nim quyén cach nhau mét nim tay,
dau tit bén trai huéng sang bén phai nhin vao gét chan
phai. Cu thé hit thd ty nhién chitng 7 hai thi thu chan trai
lai, bude chan phai ra thanh cung b phai v déi hudng
sang bén trai ma lam dong tac nhu & trén.

Chi y: Khi bt diu tap néu nhin khéng téi g6t chan ciing
khong sao, ddn din sé nhin duge, d6 goi 12 “ngéng trang”
(vong nguyét) va 1a tén thic nay.

3. Xoay héng thé khi. Xua goi thite nay la “dao
dong hai” (bién dap don)

Tw thé chudn bi: Hai chan ding rong bing vai, hai vai
thd 1dng va chung xudng, hai tay ndm thanh quyén, hai
mét nhin ngang.

Thao tdc: Xoay minh hit khi vio. Minh Xoay sang trai
cung lic hit khi vao, tay quyén phai xoay déng theo than
minh, dua sang trai lén téi trudc tran, mit quyén nhin xién
xudng. Tay quyén trai theo than xoay ra sau héng, mit
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quyén xién huéng Ién, hai m&t quyén mdt cao mét thap & xa
xa d61 vao nhau. “Lat minh soi guong” dgi xoay t6i khi haj
mét nhin thdy gét chan phai thi thé hoi ra. Sau ¢4 X0ay
minh sang bén phai thanh mdt dudng cong d8i trudc ra sau
d6i sau ra trudc thi dong thoi hit khi vao, Xoay minh xong
roi thi thd khi ra, ’

Chii y: Khi xoay thin minh phai hét sic xoay chuyén c3
héng hang di theo. Khi “lat minh soi guong” thi tay quyén
trén bang ddu, tay quyén duéi ngang hoéng, chan khéng
chitng g&i, héng khéng uén cong, hai m&t tit trén diu vai
(tic nhin ngoai qua vai) nhin xudng gét chan thanh mot,
dudng thing. Thyc nay lam t6t thi minh mém mai nhu
rong dang dén séng vi th& méi ¢ tén goi cl 1a “dao déng
hai” (bién dap don).

Toan than -

Ciing gém 3 thie. Lam Xong mot thiic lai phai di b thu
gidn va vira di vira vé nguc tuc la hai ban tay chéng lén
nhau trai trén phai dusi d4p vao chinh giita ngyc, dap ti
trén xudng dudi dén bung thi ngimg, Xong lai vita di viza
tach hai tay ra v& dap hai bén canh ngye, cudi cung lai dap
vb chinh gidia ngue 14n nita rdi thoi.

1. Thac thién phéc dia (D3 tréi vé ). (Thite nay
Xua co tén goi la “Mét lu huong chiu trgi”)

Tu the chudn bi: Hai chan ddng hep hon vai, hai canh
tay gid 1én cao, hai ban tay ngang 16ng may, ngén cai va bdn
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ngén kia tach réi nhau khum nhu hée mét.

Thao tde:

a) Thite dudi. Ching géi ngdi x3m xudng, hai tay tach
nhau ha xuéng hai bén minh, hai chudng qua géi, long
chudng up xudng, cic ngén tay nhu dang vo vat gi duéi dat,
cit thé dong thoi hit khi vao.

b) Thite trén: thing minh ding day, hai tay gic 1én, xoay
b tay d6i long chudng thanh nglta lén hudng ra trudc nhu
kifu “cat dat 43 troi”, dong thdi ngling ddu 1én nhin trot, cl
th& cng e thd khi ra. Thd khi ra xong hai ban tay lai tach
ngén cai, khum hinh héc mét va ti€p tuc lam lai nhu diu
tién.

Chii y: Ngéi xudng thi hit khi vao, thing minh ding 1én
thi thd khi ra, dong tac c6 thé tang téc do 1én mot chut. Hai
tay gid 1én con goi la thite: “dd Iv hudng chdu troi”, ngbi
thup xudng cao dat g@i 14 thic “gian dat khéng vong”.

2. Nhé vai thé khi (Con goi 1a “ép phai thd”)

Tu thé chudn bj: Hai chan diing bing nhau, hai canh tay
xudi xudng, ban tay nim quyén, mit quyén quay ra trudc.

Thao tdc: Gap khuyu tay, nim quyén dua vao vai, diy
goi 12 “mét quyén nhom vai”, déng thai ths ra mdt hai khi.
Sau d6 hai canh tay ha xuéi xudng nhu thite chusin bi va lic
nay lai hit khi vao. Cit thé ma lam.

3. Twéc dit lat bung. Xua gm la thitc “ngugc
bung”)
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Tu thé chudn bi: Hai chin ddng rong bing vai. Hai tay .
cham nhau dua ngang ra phia trudc, ngén tay chia ra truéc.

Thao tdc: '

a) Thite dudi: Gap gdi ngdi x6m xudng, hai tay dua sang
hai bén luét qua dau géi, ngén tay chia trd xudng cang lac
nay hit khi vao.

b) Thic trén: Hai tay ddi ngia chudng tua bén hong va
déng thoi ding thing day theo d6 bung udn ra va khi udn
bung thi thd mét hdi ra. Trd lai tu thé chuin bi va tiép tuc
thao tac dudi trude trén sau.

Chi y: Dau phai ngay ngin, hai mit nhin ngang, ngdi
x6m xudng thi hit vao, thing minh ding lén thi thd ra.
Déng tac c6 thé nhanh Ién déin.

Khi tién hanh thao téc cac thitc ké trén cé thé tay theo
thé luc ban thin ma lam toan b thao tac ca bai hodc chon
mdt s6 thic thich )h(;p méa lam. 86 1an lam mét thic it nhat
ciing phai la 7 1dn (vi phéi hgp véi hit thd nita nén 1ay gidi
han la 7 lan), nhiéu thi 14 1an, 21 lan v.v... (tdc 14y boi s6
ctia 7, ty theo thé luc ban than ma chon s8 lugng lin tap)
nhung t6i da ciing khéng vudt qua s 49. Khi thao tac cin
déc biét cha ¥ phai thuén theo tu nhién, t6i ky van Kinh
cing sitc. MGi khi hoan thanh mét thic lai phai di bo thu
gian két hgp v dap chan, tay, co khép. L3 gip troi ndi con
mua gi6 c6 thé lam trong phong nhung vin phai di bo thu
gidn v6 dap nhu vay. N&u tréi qua 4m udt c6 thé giam bét
s0 thic, s§1an tap, tham chi c6 thé nghi tap khéng sao. Tap
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to6t nhat 1a & dudi anh mat troi va & noi khéng khi trong
lanh thoang mat.

v BO PHAP

Vi bd phap la mgt phuong phap luyén khi céng déng, két
hop hit thd van khi véi bé phap (bude chan) ddi chuyén.
Tuong truyén day 1a bai khi céng dao din do Vua Ha Va
sang tgo ra (8 thé€ ky 22 hodc 21 truéec Cong nguyén) nén
mdi ¢6 tén “phép budce clia Vua V" (Vi b phap). Vi phai di
tri nan lut héng thiy lau ngay dadm minh trong nude nén
Vua Vii da bi bénh té liét nia nguoi nén nha Vua da sang
tac ra phuong phap tap luyén nay dé trd lai binh thuong.
Phudng phap nay nguyén chép trong sach “Thién Kim duge
phuong - C&m Kinh” (Bai thudc ciu giup dang ngan vang
- Kinh c¢dm). Phuong phap nhu sau:

Pham “Phép bude cia Vua Vi” dsi bude hai ban chan
trude sau khac nhau. Pham muén lam phép nay thi trude
tién phai git khi tam quang va Va b, thi phép 1am méi c6
nghi¢m. Tam quang (ba ngudn sang) 1a mat trdi, mét trang
va sao. Vi bo hosc ba bg, bdy bd, chin bs. Khéng & dinh.
Nhu muén hip thu duge khi tam quang, ngiy trsi that
quang qué, hai chin buéce ding trude mat trdi ngang nhau,
trude hét dem diéu cAu mong tly ¥ cdu khan it nhidu cting
dugc, sau d6 dung 3 b (budc) ctia Vir bd. Khi mudn budc,
truéc hét ngang ddu nhin anh mit trdi, hé miéng hit thu
ldy 4nh sang cia mat troi ma gii 14y tic 1a ngam miéng
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nén khi cho dén khi ba bd bude xong mai phong khi ra vay.
Con ba b, ti nai ding hai }4n déi ban chin qua ké tit ddu
l1a mot bd. Ba b vi chi sau 14n ddi ban chan qua vay. Khi
hudng mat troi budc Vi bé chéan trai doi truée, chan phai
ddi sau. Néu khi bude Vii bd theo hai nguén sang tring, sao
thi lai phai chan phai déi trude, chan trai doi sau, nhung s6
bude khéng bing nhau. Khi nhin sao, Vii bé thi phai diy 9
budc (bg) vay. Clu bd (9 budc), hudng trong mat trai ba bd
(budc), cang phai du 6 bd nlta vay. Khi hudng sao Vi bé lai
14 cttu b (9 bude) phai dai 1au nhu 13 mét, khi khéng da d6
thi lay ba bd lam mot hei, tat 9 b (9 bude) tat ca phai qua
3 hoi vay...

PHEP CHi BUONG CUA TIEN GAY SAT

Phép chi duong cia “tién gay sit” (Thiét quai tién) la
mo6t mén khi cong déng trong sdch chuyén vé khi cong “Vién
sinh ti thu” (bon bd sach giup 461 séng). Bo sach nay gém
bén quyén do Dién Mién Hoai doi Thanh viét thanh sach
-ndm Ham Phong thit 3 (titc Thanh Vin Tén Dich Chg,
1853) ldy tu tudng chi dao 1a “thién nhién hop nhat” (trsi
ngudi hgp lam mét) va ding ¢ nhiéu géc d6 1y luan va
phuong phap dé binh luan va viét vé dudng sinh tudi tho va
binh luan ca vé khi cdng. Sach nay nhan manh vé mit diéu
khién tinh thén, yéu cAu ngudi dudng sinh phai nglng suy
nghi, ché phuc tinh than, long phai trong sing, it ham
muén no kia. On dinh tinh thén, dua din vao nhap tinh la
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phuong phap quan trong nhit cta phép dudng sinh. Luyén
cong phu nay lau ngay cé thé khi huyét luvu thong (lam cho
khi chay, mau luu thong) théng suét cac kinh mach, cha
yéu dé chita tri nhing ching bénh té lidt, viém khép v.v...

Phuong phép thao tde: Ding ngay ngén, tay phai chi
sang phai, chan trai dam & trude, mit lide sang trai, van khi
24 "ngum” (khdu, ciing 14 mét “tuc”, mét hot thé). Tisp do
rat nhanh, tay trai chi trai, chan phai dam & trude, mit lise
sang phal, cling van khi 24 ngum. Ci thé c6 thé lam tisp
moét s6 lan. Mién sao khéng qua mét maéi 1a vira da.

PHEP SINH HOAT THAN TIEN

Phép sinh hoat (hay an d) than tién (Théan tién khai ey
phap) nguyén duge chép trong “Dich can kinh”. Nguyén van
[a: “O ché tra, ngoi, ndm, di. Tay xoa sudn v6i bung. Luc
Iong da théng khoai, hai tay bung dudi rust, bung réi dich
bén héng, hing quyén xoa vung than, sé thay suc dén dén,
tic khién nhd ngusi gitip. Lam ma ching thay nham, sudt
dém khéng ciing duge. Nam thing tich cong phu, din vao
cGi than tién”. Cach nay ding hai tay day dn & ngyc, bung,
hong, lung... et 1am di lam lai khdp c& duéi trén. B4t ké 1a
ding, ngdi, di lai hay nim déu c6 thé tranh thi tuy ché tuy
noi ma luyén tap, khéng ké s& 14n, s6' lugng tap. Cach lam
cu thé nhu sau:

1. Hai tay day an hai ban suon, tay trai day an khu vuc
ty (la lach), tay phai xoa khu vie gan. O ché gin xuong
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sudn, diing ngén tay cai kéo di kéo lai tt trai sang phai tu
phai sang trai ma xoa cho téi khi thdy am néng thi nging. '

2. Hai ban tay chéng 1én nhau day dé bung dudi. Tay
phai & dudi, tay trai d trén sao cho hai huyét Lao cung ¢ hai
ban tay trung vdi nhau mét dudng, xoa vung ha dan dién 36
vong thuan chiéu kim ddng hod, rdi xoa nguge ciing 38 lan.

3. Dung 4 dau ngén tay (trd, gidta, deo nhan va ngon it)
ca hai tay kéo xoa bung tit dudi 1&n (bit ddu tit tién am tic
la sat ha b, xoa kéo nguge theo bung 1én dén gitta nguc sat
xuong md ac, sau dé lai day tit mo dc xudng tan tién am thi
nging, coi nhut mjt lan. Day kéo 36 lan.

4. Dén khi thay nguc bung sang khodi thi dua hai tay ra
sau lung, 4p mu ban tay vao lung va xoa ving than. Thay
maoi thi thai. Ty minh xoa day dn hay nhd ngusi giup déu
duge. ’ '

Phudng phap luyén cong nay khéong han ché s§ budi (lan)
tap, chi cAn tap tit nhe dén ning, tit {t dén nhiéu. Néu kién
tri luyén tap, nhat dinh than thé s& khod manh, ¢6 thé di
theo con dudng trudng tho cha cic bac than tién.

PHEP LUYEN CONG
THAI CUC SO CAP Bi TRUYEN

Phép luyén céng Thai Cyc s ¢ap bi truyén 14 mén luyén
khi ¢6ng dong nhu sau:
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I. DU BI CONG (CONG PHU CHUAN BD)

1. Y niém. Ph&i hop khiu quyét: “¢ tha dan dién trir tap
niém (¥ nghi lan man). Ludi lén ham &ch, 16ng toan than.
Hit thd ty nhién déu va nhe. T8t nhat ¥, canh that tudi vui’.

2. Tu thé&. Hai chén ding réng bing vai, than minh dén
trong tAm & khoang gita hai chan, hai canh tay tha xudi
ngén tay hoi quap lai, hai mit khép hd nhin chét mii, co
ngyc vucn lung dau ngay ngén, tha 1éng hai vai cang hai
hang, uy nghiém ding viing nhu tiung bach (c6 thé ¥ niém
nghi vé mét tinh vat nhu cdy ting xanh, bui thay tréc biée, _
khom lan quén tit hodc hoa sen...). néi tém lai la tinh ¥ ty
nhién, tinh than an nhan (hinh 124).

II. LUYEN Y CONG - “THUGC KIEU THUQNG HA”
(TREN DUGI CAU THUGO).

1. Y niém. Tién hanh phép dao dan bing ¥ niém (tdc
ding ¥ dan khi di) theo hai mach Nham Dée, theo thit ty
tham ¥ niém theo cac huyét Bach héi, (giita dinh diu), An
dudng (gita hai ddu 16ng may), Nhan trung (gita vach kéo
tir chét mhGi xuéng ddu méi), Thua tuong (dudi lgi ham
dudi), Pan trung (giita dudng ndi hai dau vi) xudng ha dan
dién (dudi rén - tie huyét Than Khuyét 5 cm) réi xudng
Tién 4m (tdc trén ha bd) xuéng hiu am (con goi la Hoi Am
ndm giita ha bd va hau mon) qua Vi lu (& cusi xudng cing),
Giap tich (3 2 bén cot séng c8, cach 1,6 - 3,3cm) 1én Ngoc
ch&m quan (4 xuong gé sau so gay). Din khi chay phdi hop
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v6i khau quyét sau “Ctiu khidu tam quan v trd dang. Ky
kinh bat mach chi dédng nhan. Ky khi van banh chu thién
sudng. Khai phat tri lge hyu dién nién” (Tam dich: “Chin
khi&u ba quan (3i) khéng cdn ngan Ky Kinh bat mach van
dé dang. Khi da van hanh chu thién (théng) sudt. MG mang
tri tué lai s6ng lau”). Chi y ding ¥ niém dao dan, nhung
tya hé “dao” (chi dao) ma khong phai “dao”, nhu c6 ma lai
nhu khéng c6, khong duge ép udng dao din van hanh khi

Hinh 124 Hinh 125 Hinh 126

ma phai d€ hoan toan ty nhién dat tdi trinh do (ranh gidi,
pbam vi) “khéng theo khong quén” la ding.

9. Tu thé. Hai ban tay gic lén tan huyét An dudng
(ngang véi 16ng may) nhu dang 6m mot qua cau khi 16n,
ding ¥ niém dao din xudng huyét Thua tudng, roi theo
mach Nham di xuéng Dan trung, rdi xudng ha dan dién (An
dudng duge coi 1a thugng dan dién, Dan trung coi 14 trung
dan dién con dan dién dudi rén - bung dudi - thudng goi la
ha dan dién). Chuyén dén gita hong (hinh 125), hai long
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chudng hudng ra sau hoi huéng lén dén phia dusi mang
sudn, lic nay long chudng lai quay ra trude. Y niém dao din
khi tir Tién 4m xudng dén Hau am di theo mach Ddc di 1én
qua huyét Vilu, Giap tich, Ngoc cham trd lai Bach héi. Hai
tay dua ra trudc, t tit dua trd 1én dén An dudng ngang léng
may (hinh 126). Hai mach Nham, Déc da théng qua, ¥ va
hinh trudc va sau sé theo nhau. Dén day 1a da trai qua duge
mot tng, nhu vay c6 thé lam di lam lai dé vugt 16n 3 — 9
tang.

I11. LUYEN TINH CONG - “DAI BANG TRIEN DUC”
(LUYEN CONG PHU TINH - “DAI BANG VUGN CANH”)

1. Y niém. Phéi hop véi Khiu quyét.
Tinh doanh khi tiic luc sung phé’
Dai bang trién duc van ly thién
Ngii thdi triéu ha tién trinh my
Nhét phdi sinh co xudn dng nhién”.
(Tam dich: “Tinh ddy khi du, luc tran phéi
Dai bang sai canh van diam troi
Nim sic rang chiu bay vé dep

Mot dong sic séng Xudn tran tré).
2. Tu thé& luyén.

a) Dang “nhu chim dang canh bit ddu bay vé phia trude”.
Trong tim cd thé dén vao chan trai (theo quy luat: nam
trai, nit phai), tay trai vugn dudi ra phia trudc, mét nhin
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theo huyét Lao cung hay huyét Hgp cd¢ & ban tay trai. Chan
phai huéng ra sau nhéc lén, tay phai vuon ra phia sau, ldng
chudng phai ngita 1én, cit thé trai phai d6i cho nhau luan
phién lam 3 - 9 lan.

b) Ddang “vuon canh ca hai bén trdai phai”. Hai tay dat
trude ngue, 10 ngén tay 461 ddu nhau (nhung con dé mét
khe hd cye nhd). Y niém hudng vé huyét Pan trung, sau d6
hai ban tay tir tit dang sang hai bén mot cach ty nhién va
khi hai tay dang thu vao, dang ra thi diing mii thd khi ra
tu nhién, chén trai thuc, chan phai hu, cit thé hu thyc ddi
nhau, lam 3 - 9 lan.

¢) Ddng “sai canh tiép tuc bée bay [én”. Tay trai vudn
dudi 1&n cao, méat theo tay nhin 1én trdi, chan trai theo tay
nhéc 1én. Sau d6 ddi sang phai, va trai, nhung phai luin
phién thay d6i 3 - 9 lan.

d) Ddng “vuon canh ldn I6n ciii ngwa”. Hai chudng tit bén
héng dang sang hai bén, long chudng déi nhau, 1at ngudi ciii
xudng trude, mit nhin xuéng dat (than trén c¢6 dang nhu
con &ch boi), diu nging 18n, hong lai hei d8 ra sau, mit
nhin bau trdi, hai tay dang sang trai phai. Lam l4p lai 3 -
9 lan.

IV. MOC DUC CONG - DAO TRI MOC DUC (CONG
PHU TAM - TAM O DAO TRD)

1. Y niém. Phéi hdp vdi khdu quyét: “Ngoe dich quynh
tuong Dao tri duc, Dung Khi phu ma nguyét quang nhu,
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Do biéu cap 1y than ndi thd, Phan quan ndi thi tidu dao du”
(Tam dich: “Rugu ngoc quynh tuong tim Dao tri. Dung khi
v6 vé& anh trang mém, ti ngoai di vao, than gilt (G) trong.
Nhin nguge vao trong, choi tiéu dao™).

2. Tu th& luyén. Ding 16ng, tinh tu nhién, tay xudi cach
than minh chimg 10cm, lam nhu dang vuét nudc tim thin
minh.

a) Y niém ndm ¢ ﬁuyét Ding tuyén (dudi long ban chan,
0 1/3 phia ngon) ria hai chan, hai tay 6m qua céu khi lam
nhu vé dang nhe nhang rita chan trai trudc, phai sau (ni
thi phai trude trii sau). Long hang, chan dang ria, diung hu
kinh dudi thing ra, ti mé ngodi ria xudng, ddu géi hoi
chiing lai, tir mé trong ma rdta 1én, trd lai ha dan dién. Hai
bén trai, phai thay nhau lam, déu 3 - 9 lin.

b) Y niém & Lao cng rita hai canh tay, dua tay 18n lam
nhu dang dang 6m qua cau khi, hai tay dua lén ngang may,
long vai, sau d6 dung tay nay riia tay kia, tit vai rita ra dén -

Hinh 127 Hinkh 128 Hinh 129
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ddu ngon. Trai nguge, phai sau (nit thi phai t"lIdC trai sau)
thay ddi nhau lam 3 - 9 ln (hinh 127).

oY hudng dan dién ria trude ngtre. Hat tay lam nhu
dang 6m qua ciu khi gio 1én, long chudng quay vao, tir dusi
ngyc ha din xuéng, rita dén tan cing chan (hinh 128), 1am
3-9lan.

d) Y & Ménh mon rr?a sau lung. Hai tay xoay chuyén ra
sau, long chudng quay ra sau, nhé nhe dua 1én sat mang
suon trén héng. ¥ nghi vé sau lung tir tir di xuéng rita dén
tan Ménh mén (thudc mach Déc, & chinh gilta cft s6ng, phia
trén thét lu'ng) fam 3 - 9 l4n.

d) Y 6 Gidp tickh ria c6t séng lung. Ldng cot séng, tha
I6ng vai. Hai tay dua nghiéng kéo dai ra nhu lic tim riia,
hai bén trai phai nhe nhang rita sau lung, 1am 3 - 9 14n,

e) Y ¢ Pdn tn;:ng riza trude ngue. Hai tay nhu dang kéo
rong 16ng ngyc ra, ti tir vuon dai sang phai, trai, lam 3 - 9
lan (hinh 129). Hai ddu géi theo hoi thd ra hit vio sdu ma
tu nhién tir ti ngdi x6m xudng. Ngudi méi tap 6 thé ding
[ong tinh ty nhién cting duge.

) Ba “dao dén” trén dudi Thude kiéu. Diu tién dao dan
khi dén ¢6, sau d6 14c lu c8 sang phai trai, trudc sau, 1am 9
lan, sau d6 ting 1én dén 120 14n. Thanh thiu nién cé6 thé
ting s6 lan tap cong phu nay lén, ngudi trung cao tudi c6
thé d6i thanh trai phai tit ¢t ngung than nhin, cti ngdm
ngua dai.

8) G¢i ddu, rita mgt, xic miéng tién hanh theo thy t
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khéng duge xdao trén sau.

Dé tai: hai tay chia ra xoay tron nhu cai t0i quay vé phia
trude vo xoay tai 3 - 9 1an. Sau d6 dung long chudng ép tai,
ép vao kéo ra go trong, ép khi vao tai, 3 - 9 1an. Sau dung
ngén tré ¥ niém dao din thoc khi vao 15 tai tir 3 - 9 lan.
(ngudi bi viém tai gitta hay bi tiéng U trong tai lau ngay nén
lam nhiéu d5ng tac nay).

Dui mdt: hai tay diing ngén tay kiém (tidc ngén trd va
ngén giita dudi thdng canh nhau, cac ngén khac cup lai goi
ia lam “Ki&€n quy&t” khi biéu dién kifm) diing ¥ niém dao
din khi dit ngang 16ng may day tit ngoai vao An dudng,
nhe nhang lam 3 - 9 1an. Sau d6 diing ngén tay cii va ngén
tro chia sang hai bén trai phai dui méit & huyét Tinh minh
3 - 9 lan. Van hai canh tay tach nhau diing ngén cai va
ngoén trd day dé cang lic hai huyét Ngu yéu va Ti bach (@
trén may va dudi mit, khoang giita) cing 3 - 9 lan.

Riua mii. Ngon cai hai gap lai, bdn ngén khiac md sat
nhau, @it & hai bén mii, day xoa tit dudi Ién, 3 - 9 1an. Lai
ding ngén tré day dé huyét Nghinh huong (nim & hal bén
canh miu cach lem), 3 - 9 1an. Sau dé dung ngén tay ap ut
tho vao 16 mili thoe 4n khi trong miii, 3 - 9 lan.

Chéi rdng: Dung “ngoén kiém” 13m nhu dang danh ring,
trén dudi, trai phai chai ring nhe nhang déng thdi gé ring
nhé nhe va tay trai dit ¢ bung dudi nhé nhe xoa v6 ha dan
dién. Ba dong tac xat chai rang, g rang va day vo ha dan
' dién phai lam dong thdi, nhip nhang nhat tri, diu tién lam
36 1in sau dan ting l8n, ting d8n 120 lin thi théi. Sau d6
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nudt dich (nudc dai).

Riza mdt: V& ¢ niém: “Tiéu tai thm dau, hi tai mi dau”
(cudi & trong long, vui & ddu may). Hai tay 10 ngén hdp lai
nhu cai khdn mit ria nguge mit ti dudi 1én dén tran, lam
3 . 9 lan. R4i dung hai tay day ti ngoai huyét Théai duong
vao trong, xoa téi trude tran 3 - 9 1an. Hai huyét Lao cung
& 1ong chudng ép vao huyét Dau dung (6 mép chén téc cudi
tran, phia trén) con dau ngén tay gitta dé 1én huyét Bach
héi tix 1 - 2 phut.

Chéi téc: Hai tay xoé ngén nhu chai luge (hoic vudt)
ngude tU chin téc trude tran ra dén chan toc sau gay, sau
tai. Sau lai chai ngudc tit chin téc phia sau 1én téi chan toc
trudc tran, 3 - 9 1an. Ngudi toc da bac c6 thé ting s6 14n chai
(vudt) lén téi 120 14n, diu téc c6 thé den trd lai. Lic nay
trong miéng c6 tan dich thi nén nudt di nhe nhang, chd cd
nhd ra.

V. BACH QUANG DUC - Y THON HUC NHAT (TAM
ANH SANG TRANG - Y NUOT MAT TROI MOC)

1. Y niém. Khiu quyét phdi hop:
Y thén hic nhét van thiic quang
Téy dich luc pht cdp ngi tang
Khi tiic huwdng ngoai cudng co nhuc
Théi chi ti hdi vé tro ddng”

(Tam dich: |

“Y nudt Ang sang mat trol moc



T4y ria luc phu 14n ngi tang
Khi &4 tran di, manh ¢ bip
D4y ra bon bién ching gi ngin”)
2. Tu thé. “Mg déng hit thd sau, Khy tu dan dién, hai tay

6m bién khi (Khi hai) Khi chim vé Ding tuyén”. Hit tha siy
3 -9lan.

VL. LUYEN THAN CONG - HG THI HAC ¢6
(LUYEN THAN CONG - B NHIN HAC NGOAI)

1.Y niém, Khiu quyét phdéi hop:
“Dién trinh vi tiéiz.nh&n xudt thin
Tdn truc, Ngu Yéu quang mink sinh
Thdi duong, Ti bach phong quang tha;
Td hizu vién cgn tu khin thanp
{Tam djch:
“Mét 16 mim cudi mit Xuat than
Tan trie, Ngd yéu anh sang sinh
Thai duong, Tw bach los méau sdc
Trai phai gan xa nhin phai tinh”).
2. Tu thé.

a) Nhin trdi phdi, Trong tam co thé rgi vae chén trai, tay
tral md sang mé trai, long chudng huéng vao trong. M4t va
¥ theo nhau ti khoang giita l6ng may (tic thugng dan dién,
huyét An dudng) xoay chuyén sang trai 1800, canh tay trai

203



gap xudng ha dan dién thanh mot vong cung vdi héng. ¥
niém ti hai huyét Tan tric (chd 1dm dau 16ng may § bo
xudng trén mi mit), Ngu yvéu, Tinh minh (dd cha thich &
trude) tiy theo con méit xoay chuyén sang trai liéc nhin
huyét Hop cdc bén trai. Trong tAm co thé chuyén sang chin
phai, tay phai tir ha dan dién dua 1én cao ngang may, thin
trén xoay sang phai 1809, tay trai dang ¢ ngang may bén
trai ha xudng dan dién, tit bén trai xoay sang phai, dén
ngang héng thanh nita vong tron. Y niém tit cac huyét Tan
tric, Ngu yéu, Tinh minh theo 4nh mat xoay sang bén phai
li€c nhin huyét Hgp cdc tay phai. Tu thé nhin bén phai ciing
gidng nhu bén trai.

b) Nhin gén xa. Chan trai budc 1én mot bude thanh tan
ma bd, trong tAm dfn vao chan trai, thin minh dé ra trudc
nhung ddu c¢d van phai ngay ngén, hai tay diy ra truée,
long chudng quay trd ra, ngén tay thing 1én, nhin tay. Lbi
hai tay vé, 1ong ban tay quay trd vao, 10 ngén tay d5i nhau,
hai mét theo thé tay 18i tré vé ma nhin gan lai chd muc vio
huyét Lao cung va cac dudng chi tay.

¢) Nhin tré lén. Truéc hét ngude 1én nhin bén trai. Khi
ngudc nhin lén thi trong tam doi sang chin phai, hai tay
nhu dang 6m qua ciu khi & phia trudc nguc, hai mit huéng
sang trai nhin lén trdi, hong nghiéng vé mé sau bén phai,
hai tay tu nhién lat ngda 1&n, trai nhai dang ra thanh géc
td cung Iluc trong tAm lai don sang chdn trai va ngda lén
nhin bén phai (vé tu thé ciing giéng nhu lde nhin bén trai).
Trai phai thay nhau lam 3 - 9 14n. '
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d) Ctii nhin xudng. Thoat tién cdi nhin xudng bén trai,
ltc cal nhin thi trong tdm dén sang chin trai, hai tay ti
trén doi xudhg trudc ngue, hai mit cdi nhin xudng bén phai,
hai tay tach ra dua tré xuéng hai bén trai phai thanh géc
ta, trong tAm lai doi sang chén phai (vé tu thé€ cii nhin
cling gidng nhu nhin bén trai), trai phai lam 3 - 9 lin.
Phudng phéap luyén céng nay c6 thé chita dugc bénh can thi
8 thanh thi&u nién.

VIL. THU CONG. NGUNG THAN DUGNG KHI.

1. Y niém. Phéi hgp véi Khdu quyét, ta c6 thé tuyén
chon hai ciu trong cac cAu Khéiu quyét ké sau:
“Tring tinh my lac
Vinh bdo thanh xudn”, hoic
“Ninh tinh di chi vién
Thu trung di chi hod”, hay
“Biém dam hu vé, chdn khi tong chi”
(Tam dich:
“Long, tinh, dep vui, gitt mai tudi xuan”
Yén tinh dé téi xa, gitt trong @€ (dugc) hai hoa”,
“Hu vb ching mang danh lgi,

Chan khi sé theo vé&”.

2. Tu thé€ thu céng truyén théng. Hai tay 6m khi git
dan dién (ha) thanh thitc thu cong ty do.
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THUAT “AN NHIEU” Bi TRUYEN

Moén Khi c¢éng bi truyén “thuat An nhiéu” do lio vé su
Liéu B4 Xuin truyén day lai, cha trong vé day, dé, v§, dap
diéu hoa khi huyét, thong suét kinh mach. Thu4t nay phsi
hgp thd nap (tic hit thd) va dao din (khi), d6i véi viée tru
bénh thi hiéu qua cla viéc ndng cao stic khoé sé t6t hon.

I TAP THEQO BAT QUALI: Toan than tha long, tu tudng
tap trung, thao tac theo thi ty sau:

1. V46 Trung quan. Mit nhin ngang, miéng mim, hai
chin ding thanh ch@ “dinh™ chan trai (ho) & trude, chan
phai (thuc, vitng) & sau, tay trai nim thanh quyén long
quyén ngia lén (hinh 130), dang tay phai vé dap vao Trung
quan (huyét & trén t6n dé 13cm, chd da day) 7 14n {méi lugt
v6 mot lan, dong thdi mai phi hdi ra mot l1an). Lue vd sao
cho van chiu dung ndi 1a duge. Vé dap xong, dung tay vé
nhe vong quanh 49 J4n theo chidu kim déng hé. V3 nhe
xong, day dé nhe ciing bang Ay l4n theo cung phuong huéng
va nhé nhe tha khi ra. Khi v8 dap phut hdi ra theo phuong
phép “thd ngyc” tdc 1a ty nhién co hau mén, co dich hoan
1&n, co bang quang lén ciing lic nhung khéng dang y diéu
khién. Thoang chéc trude khi v8 dap bdé may hé hip givp:
toan thin day &4 khi d€ khi v dap sé& phat sinh hidu ang
chén dét 16n nhat.

2. V6 dan dién. Ding nhu kiéu 1. Tay phai ndm quyén,
1ong quyén hai ngita 1én trén, tay trai vé dap ha dan dién 7
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l4n, xong ddi sang tay phai. .

3. V6 bung dudi. Hai chan ddng rong hon vai, hai tay
tit hai bén trai, phai vo dap vao bung dudi déu 7 14n (hinh
131).

4.V nguc. Bung nhu kiéu 1. Tay trai nAm quyéh, long
quyén hoi ngtta 1én. Tay phai vé dap vao mé nguc trai 7 lan
(hinh 132) r6i déi tu thé ngudc lai, ding tay trai vo vao nguc
phai 7 lan.

5. V6 dudi nach. Ding nhu kleu 1. Tay tra1 nam quyén,

3

%\? )
."‘{

Hinkh 130 Hinh 131  Hinh 132

1dng quydn quay ra ngoai, canh tay trai gio lén cao ngang
may (hinh 133), tay phai v dip vao dudi nach trai 7 lan.
Xong lai d8i tu thé ngua‘c lai dung tay trai vo dap vao dudi
nach trai 7 lan.

6. V& duéi ngwe. Dang nhu kiéu 3. Hai tay tir hai bén
trai, phai vb dap vao dudi nguc bén kia 7 lan. Sau d6 hai
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tay chéo nhau khé vé dap khip nguc, bung trén duéi, trai
phai.

IL VO LUNG. Ngudi luyén tap ding hai chan theo t&n
ma bd (trung binh), mit nhin ngang trudc mat, thin minh
hai dd ra trude, hai tay ndm guyén chéo nhau (hinh 134).

1. Nguoi hudng dan vo tay chi huyét Tdm du, Phé du va
Cao hoang & lung ngudi tap (ngoai tay qua vai ra sau lung
hét ste, ddu ngon gifia 1a huyét Phé du & hai bén, dudi Phé
du 5cm 1la Tam du, dudi TAm du trén co hoanh 1a Cao
hoang) réi v6 dap 3 1an (hinh 135) trong khi ngudi luyén tap
cung lic v6 dap dung xoang mii phi khi ra. Tiép d6 lai vb

Hinh 133 Hinh 134 Hinh 135

dap nhé nhe ma khong phi khi ra, dudng 181 nhu sau. Lan
mot: theo Kinh dam 6 hai bén suén di xuéng (tuc Kinh Tue
thiéu duong dam) rdi theo mach Déc di trd 1én t6i huyét Dai
chuy (3 dot séng ¢6 s& 7). LAn vé tht 2. Theo Kinh Tuc thai
duong Bang quang di tré xudng, rdi ciing lai theo mach Dée
di ngugc lén dén huyét Dai chiy. Lan thi 3 1am lai dong tac
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thit nhat réi theo ding thi ty nhu vita rdi lam da 3 lugt.

2. Nguoi huéng dan ding hai tay v8 dap vao hai bén sudn
ngudi tap luyén ciing déu 3 lan, déng thdi ngudi tap luyén
g4p rit phi khi ra. Sau d6 dung mét tay day deé tu huyét Bai
chiy xuéng tan xuong ciing (tic huyét Vi lu) rdi thita k& va
dap ludn 3 cai, déng thdi ngusi tap gap rat phi khi ra (néu
khéng cé ngusi hudng dan, ¢6 thé nguoi luyén cong ty vo
néu dugce).

I1L. VO CHAN. Ditng thing, ngudi cui vé trude. Hai tay
ti trong boc hat ra ngoai, theo mé ngoai hai chan, vé dap
dan trd xudng dén mit ca ngoai rdi chuyén vao mit ca trong
theo mé trong hai chan v dap ngude trd 1én dén bung duéi
roi theo déi mach (phan ngang thit lung) vong ra sau réi lai
theo mé ngoai hai chdn ma dap trd xuéng. Lap lai 5 14n.

Iv. Vé VAI Dung théng, mét nhin ngang phia trudc,
hat chan réng bing vai, hép ngyc léng vai, tay tha xudi hai
bén. Tiép d6 dung tay trai dap vao vai phai, rdi tay phai dap
vao val trai (hinh 136), thay déi v dap 20 lan.

V. VO HONG TY (LA LACH). Dung thing, ding long
chudng trai vé vao trudc héng phai, lung chudng phai 4
dap vao sau héng phai. Thay nhau vé 20 lan.

VL. CHONG HONG XOAY LAC. Ditng thing, hai tay
chéng vao héng réi xoay ldc héng hang tit trai sang phai,
tiép d6 lai xoay lac tir phai sang trai, déu 20 Iin.

VIL VAY TAY. (Thitc “Luu tinh cin nguyét”, sao bing
dudi trang). Hai chan ding réng hon vai, thin minh hai dé
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vé phia trude, dau léng 1éo nhu treo 18n, hai mét nhin
ngang trudc mit. Ban tay phal long chudng ngang vai
huéng ra ngoai vat vé phia vai trai, canh tay phai dua
ngang v4i ngic, nadm ngoén tay phai hudéng vé phia hédm vai
x0é ra cung lue véi canh tay trai vat vé phia sau nam ngén
chum lai ddu ngén vénh 1&n (hinh 137). Hai canh tay thay
ddi vi tri cla nhau, ddng tac lam nhu § trén, trai phai déu
lam 20 lan.

VIIIL. VUNG TAY (Thuc “Khai thién tich dia”, mo troi vé
dat). Chan trai diing thanh cung bd (dau gdi gap xudng,

Hinh 136 Hinh 137 Hinh 138

nhung khéng vugt qua minn ban chdn), chan phai dudi
thanh tén (tién bd), ddu théng l6ng 1o nhu treo hd, co nguc
16ng vai, thin minh ngay thing, hai mét nhin thing phia
trude, hai tay dudi thing, trai trudc phai sau, ngén tay md
ty nhién, hai tay thay nhau dua lén dua xuéng qua ving c6
(hinh 138), lam 20 lan. Tiép d6 lam nguge lai tu thé chan,
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ddng tic tay van thé (chi khac phai trudc trai sauw) ciing lam
20 lan. _

IX. LAY PONG XUONG COT. Tu thé ding nhu thic
VIII (khai thién tich dia), hai tay nidm quyén dit & bén
hong. Long quyén phai huéng 1én. Pua quyén phdi cao
ngang may trai, lung quyén quay vao tran, lung quyén trai
thi dua ra sau hudng vao huyét Ménh mén & sau héng, dong
thdi thd gdp va ndm chit hai quyén lai mdt cai thi hong
lung diing ldc xoay viin sang trai, ¢ ciing huéng sang trai
xoay nhin xién xudéng gét chan phai. Thay déi trai phai,
phuong hudng ngude nhau, dong tdc nhu nhau, déu lam 7
lan.

X. VUON TAY (Thic “Théi song vong nguyét”, ddy cita
s6 nhin trang). Ddng nhu thie VIIL, khi trAm ha dan dién
6 bung dudi, hai mit nhin ngang phia trude. Déng tac nhu
sau:

a) Gid hai canh tay 1én, gap khuyu tay, hai ban chudng
dat canh mang tai nim ngén tay xoé, long chudng dua ra
trude. Than hinh hdi nga ra trude, dua hai tay ti tir day vé
trude, hai ngén tré néi lién nhau, vai, khuyu, ban tay déu
khum lai thanh vong tron, 1ong chudng up xuong, ty nhién
hit thé 20 1an.

b) Hai cianh tay ddy thing vé phia trude, ban tay nim
thanh quyén d8i hudng, long quyén ngita 1én, rut vé ngang
hong, than trén ding thing. Tay quyén trai gio 1én, long
quyén bién thanh chudng, nam ngén tay xoé ra, long
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chudng ngtia 1én nhu kiéu d3 vat gi
d6, canh tay ti tir dudi thang ra, mét
nhin theo lung chudng (hinh 139)
cang ldc hit thd tu nhién. Ban
chudng dd lén, d8i ndm lai thanh

o - » ~ - -
quyén, ti ti rit tré lal hong, cung
Jde hit thd tu nhién. Hai bén trai

phai hudng nguge nhau, thay dsi

déu lam 3 -9 lan.
XI. PA XEP BANG. Dimg hai

chin réng bing vai, mat nhin ngang phia trudc, tay lam

Hinh 139

chudng, long chudng quay ra ngoai, hai ngén gilta cham
nhau dat ngang trudc tran, than trén khéng dong. Gap
chng chan trai lai d4 trd 1én nhu da cau, chudng phai ha
xubng sao cho lung chudng dap vao mait ca trong chan trai
vita d4 hat 1én. Trai phai nguge nhau, dong tac giong nhau,
thay nhau lam 20 1an.

XIL VAY NGOAL Ding nhu kiéu trén, hai canh tay tha
xudi, diu ngoén tay hudng ra trudc, long chudng up xudng.
Chan trai da ra ngoai, chudng tay phai dua ra cham vao
m&t ca ngoai chan tral vita hat 1én. P3i chan phai tay trai
dong tac y nhu vay, ddu lam 20 lan.

XIII. PA SAU. Ding nhu kidu trén, thay d6i hai chan
trai, phai da hét vé phia sau vao mé ngoai méng, cong 20
l4n mai bén. Di thu gidn va thu cong.
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TU TRi CONG

“Tu tri cong” 1a mét loai khi cong déng nhim muc dich
chita bénh, gitip cho co than khod manh. Céng phu nay chia
lam hai loai: céng phu luyén “phat phéng ngoai khi” va cong
phu “bao kién” (giit gin stic khoé).

Cong phu duge goi 1a “phat phéng ngoai khi” gdm ¢6 “tam
xa cong” (ba phat bin), “tiéu Phat céng”, “dai Phat cong”,
“son ung trién duc cong” (ung nii vuon canh), “Hé tritng
cong” (hé trgn mat)... ciing 12 loai cdng phu bé trg khac nita.

Céng phu bao kién gbm c6 “toa trang céng” (cong phu
ngdi tan) con duge goi la “Phy lau cong” (tya 1du) “tram
trang cong” (ding tdn) con goi 1a “Bio lau cong” (6m lau),
“ngoa cong” (céng phu nim) con goi la “Long hién cong”
{(rdéng hién), “tau cbng” (céng phu chay).

PHEP “PHAT PHONG NGOAI KHi”
(PHAT KHi RA NGOAI)

I. TAM XA CONG (BA PHAT BAN) -

 Ngbi ngay thdng vitng vang trén ghé, khéng duge phudn
nguc udn bung, hai mét nhin thﬁng, toan than tha long,
tinh; hai xuong banh ché dit cach nhau mdt nidm ddm va
bén ngén tay ndm ngang (hinh 140, 141), hai dai va hai
cdng chan vudng géc v8i nhau, hai ban chin dat bang, song
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Hinh 140 Hinh 141

song v4i nhau (khéng duge ddt chan thanh chit bat xusi hay
ngudge: A hay V). Hai ban tay nim chic mép ghé, hai hé
khau 4p chat vao huyét Phong thi (ditng thing xusi tay ap
thee dui, huyét & dau ngén tay gilta mé ngoai dui) hai canh
tay khéng duge cong, ¥ thi & dan dién, & huyét Bach héi, hai
huyét Lao cung & haj long ban tay. Thét hau mén 1én, cham
cham hit khi, hai canh tay van slc nang ca than ngudi lén
dau va lung thing nhung lai cdi vé phia trude (khéng duge
dung chidn ning ngudi nhém day ma phai dung tay) ¢& hét
stc 1am sao cho nguc ép xudng tan dui (ldc nay da hit khi
vao), sau d6 dung mii thd khi ra (khi luyén cong phu nay
phai mim miéng, chi ding mui hit thd kidu nguc), thian
hinh dang chéng 1&n tit ti trg lai trang thai ban ddu. ¥ thu,
hau mén thét réi tat cd déu tha 1ong tré lai, mét 1én mot
xudng, mét hit mét thd, coi 1a mot lan hanh céng (khoang
hon 1 phiit) xong lai tiép tuc luyén tap nhu via réi.
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Luyén cong phu nay ¢ thé xuat hién cac tinh hudng sau:

1. Tran néng bing 1&n, mat 46 bimng, bung séi rudt réo,
huyét Bach héi va hai huyét Lao cung cing néng, dan dién
¢6 khi thay xuat hién hién tugng néng, cang. t&, giat... tap
lau sé mat cac hién tugng nay.

9. Hai c6 tay, cd bung, hong cé vé hoi cing, dau..., tap ldu
hién tugng nay sé mat.

3. An s& ngon hon nhiéu, ngu duge, da mat cang, hong
hao, béng bay...

Khi luyén “Tam xa céng”, bat ké 1a chii xudng hay ning
lén, cam tuyét d&i dang trong dong tac lal nging hol tha
hodic thay déi hoi thd (tic 1a moi dong tac 1én, xuéng chi
duge dung mdt hoi thé hodc vao hodc ra dén tron ven dong
tac, khéng dude nging thd gifia chung hay dang tho ra lai
hit vao giiia chimng). Luyén tam xa cong phai hon mot
thang, thanh thao rdl mdi chuyén sang luyén Tiéu Phat
céng, Pai Phat cdng v.v... Tuyét doi khong duge dao 1on
cong phap trong tap luyén. Toan bai cong phap luyén xong
rdi méi ¢6 thé phat phong dude ngoal
khi d€ chita tri bénh. - o

II. TIEU PHAT CONG (hinh
142)

Ngéi thing, ngay ngin, viing vang
trén ghé, khong duge phudn ngyc udn
bung, hai méit nhin ngang trudc mit,

Hinh 142
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toan thin phai idng, tinh. Hai xudng banh ché ciing dit
cach nhau mdt nim dam va 4 ngén tay dat ngang, hai ban
chan dat bing, song song véi nhau (khong dit thanh chit
bat trong hay bat ngoai), hai mai hoi mim lai, rang trén
rang dudl hoi khit, ddu ludi dua 16n ham éch (tic “dap
kiéu”), cau néi, nét thong hai mach Nham va Doc & trén, hai
ban tay bon ngén sat nhau, chip tay lai cac diu ngén tro
'1én troi dat truée ngue nhu cac nha su chip tay “d3 toa”
(ngdi thién), hai ngén cii sat nhau ddu ngén dit gan nguc
cao ngang cuc 4o thit hai 14 dung va cach nguc khoang
6,5cm, khép cd tay cao ngang khdp khuyu tay. Hai ngén tay
cai phai lam sao that tu nhién, 16ng mém, trong khi tim
ngén tay chip kia phai ding ndi luc d4y thing 16n d§ cho
nhau. Sau dé van khi 4 dan dién chay tdi huyét Ménh mén
va khi khi téi Ménh mén rdi thi lai ding y van khi trg lai
dan dién (tdc 12 phai cho khi di lai qua huyét Hot am,
Trudng cuong cich nhau qua hau moén ciing 1a méot “dap
kiéu”, cAu néi dudi ctia hai mach Nham, Déc). Réi ci thé& lip
di lap lai ma luyén tap, mét di mét vé 1a m(}t.luc}t. Nguai da
luyén thanh thao chi mat hon 1 g1dy, trong mot phit cé thé
van duge 49 lan. Céng phu nay luyén dat cing phai mat
mot thang.

Luyén cong phu nay c6 thé thay xuat hién cac tinh huéng
sau:

1. Trong miéng tin dich (nudc dai) @a ra nhidu ma ngot.

2. Hai con mit 46 lan. |

3. Khéng ¢6 cdm giac cing, mdi.
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4. Hai canh tay c6 cam giadc mdi mét.
5. Hai ban chudng va hai khép cf tay cang, t&, dau, mdi...
6. Luyén cong sau mot tuan 18 cic hién tugng cang, ta,
dau, moi... tit nhién sé hét, tinh than tran tré hing hai,
nguc bung thay thu thai, 4n udng ting lén, thay ngon hon
va c6 thé ngu duge nhanh, nga ngon gie.

I11. DAI PHAT CONG (ciing hinh 142)

Phudng phap nay luyén cling gidng nhu “Tiéu Phat
cong”, chi ¢6 khac ¢ ché bd vi van khi khéng gidng nhau.
Ding y dua khi & dan dién van chuyén dén chinh giita
bung, réi lai van ti&p khi § giita bung 1én huyét Bach hét
cudi cing méi dung “y” dot pha diy khi ra ngoai co thé,
ding mét dudng cung khoarg 180° rdi lai dua nhap vao dan
dién (hinh 143). Nhy vay la quay tron, bat ddu luyén tap
tudn hoan trd lai tit ddu. Ngusi thanh thuc mot phut yéu
cau phai duge 36 1an, cong phu nay phai luyén 1 thang.

IV. SON UNG TRIEN Xi (UNG NUT DANG CANH)

Mat ngodnh vé huéng Bic, hai chan ding thing, khoang
cach gifta hai ddu xudng banh ché (diu gdl) 14 mot ndm
d&m v6i bon ngén tay nim ngang, hai ban chan song song,
khéng thanh hinh chit bat trong hay chit bat ngoai (tic miii
chdn khéng xoay vao trong hay xoay ra ngoai), hai méi trén,
dudt hoi mim, rang trén ring dusi hoi khit, lugi dua 1én
ham &ch, hai canh tay gio cao 1én & hai bén ngudi thanh goc
45% so véi vai (hay 135° so v6i than, hai ban tay chum ngén
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Hinh 143 Hinh 144

quidp lai thanh mée cdu (hinh 144). Chén trai dung yén
khéng dong, chan phai nhéc 1én sao cho dui song song vii
mat dat, ban chan phai dudi thing ciung cing chin phai
vudng goc véi dui phéi (ban chan phai, mii chic xudng dit
cang véi cing chan phai tao thanh goc 459). Ding y van khi
dan dién dua tdi xwong banh ché chan phai réi lai dung ¥
van khi tré lai dan dién, mét di mot vé ta mét lan. Van nhu
vay lién 36 lan. Luyén xong lai dung ¥ van khi ti dan dién
chay xuéng huyét Diing tuyén, mét di mét vé ciing la mot
lan, lién tuc van 49 1an. Xong d8i sang luyén chan trai, cach
luyén ciing nhu vdi chan phai, cling 36 1an lam 49 lin. Cong
phu nay phai luyén mét thang.

Sau khi luyén tap diang phuong phap, lién tuc sé thay
cac tinh hinh sau:

1. Chén luyén cong cam thdy néng, rd nhat 1a & huyét
Dang tuyén.

2. Luyén cong xong lic di thay ngudi cam thay thoai mat,
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nhe nhém.

3. Thai tiét lanh khi di ngt, chan thiy vé ciing 4m ap.

V. HO TRUNG CONG (CONG PHU HO TRON MAT)

Mit ngodnh hudng Bac, hai chian dimng thing ciing
khoang cach giita hai ddu xuodng banh ché !4 mét nim dam
cong bbn ngén tay nim ngang, hai ban chian song song
(khéng thanh kiéu ditng chit bat trong hay chi bat ngoai),
mdi trén mdi dudi hdi mim lai, ring trén rang duéi hoi khit,
dau luGi dua 1én ham &ch, toan than tha idng, tinh, ty
nhién. Tiép d6 dua ¥ niém téi 15 huyét déng thai (tie la
phéat dong ¥ niém va khong chia cit y niém thanh l4n lugt
(hinh 145) gém cac huyét: Bach hai, 2 huyét Kién ngung (G
phia trudc vai), 2 Phong mén (2 bén d6t song lung 56 2 cach

Hinh 146 Hinh 147
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Scm), 2 huyét Diing tuyén, Pan trung, Thin khuyét (rén),
Khi hai (dan dién), Hoi 4m, Vi lv, Ménh mén, Giap tich,
Ngoc chs?fmf Y niém déng thdi & ca 15 huyét, cting lue dua
hai canh tay dua thing ra trude ngue, long chudng vp -
xudng song song vdi mat dat, hai canh tay cling song song
vl mit dat (hinh 146). Tiép d6 giit nguyén than trén that
thing, ching géi ha xuéng tan ma bd (ngdi x6m cao) hai dui
song song véi mit dat, hai cing chan vudng goc véi dui va
mat ddt. Ha tdn m4a bd nhu thé tir 1 - 10 phuit, luyén tap
cong phu nay trong 1 thang sé thay cac tinh trang sau:

1. Dy, vai, chan thing, néng, hot dau.

2. Cam thdy néng & cac huyét vi nhung khoéng c6 cam
gidc néng nhu nhau.

3. Trong khi luyén cong 4nh mét nhin vao cac vat, cam
thdy nhu bi ddo 16n, c6 cam giac xién léch (ddy van chi la
hién tugng binh thudng trong khi luyén cdng phu nay).

4. Cam thay mét nhoc, ra md héi nhidu, khat nudc...

Trén day la cac hién tugng binh thudng. Luyén lau ngay
sé héat.

Phep luyén tap cht yéu la binh thudng, c6 ¢ niém. “Tam
xa" la ¢o 8 clia toan by phép tap luyén khi cong “Tru tr
cong”. Luyén “tam xa céng” s& xui't hién 4 loai § khac nhau
Ia y ¢ huyét Bach héi, y 6 huyét Dan dién, y 6 hai huyét Lao
cung. Khi da c¢6 thanh tuu réi thi mbi lin {van khi) lai y
niém thém mét vai huyét nita. Cit thé tudn ty nhi tién réi
sé€ dén luc y niém dude ca 15 huyét dong théi.
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Nhitng didu can hvu y:

1. Phép luyén khi cong “phat phong ngoai khi” bit diu
hang dém nhung khéng kéo dai qua 1 gig, cac thi gic khac
cAm luyén tap (riéng “Bao kién céng” khong han ché thoi
gian).

2. Khi luyén cbng mit ngoang hudng Bac, lung quay vé
Nam, khong quay mat theo hudng Dong, Tay.

3. Luyén cong xong nén an thém thitc in nhe bd dudng
va udng nudc néng.

4. Khi luyén “Tam xa coéng” ndn cé chiée ghé dai chung
hon 1 mét, rong 20 - 30cm, cao vita tAm dé khi ngdi luyén
cdng ban chan ch&m dat va hai dui song song v61 mit dat,
cing chan vudng géc duge véi dii.

5. V& mat tu tudng, khi luyén phai bai tri ¥ nghi lung
tung, 1am sao than, tdm phai that sy long, tinh, thoai mai,
vui tusi. Ngudi méi tép c6 thé nhim mat dé phong ngoai
canh 1am réi loan diu éc, ¢ niém. Hit thd phai tu nhién.

6. Thai ky luyén cong nén hét sdc tranh moi sinh hoat
thai qua.

7. Khi luyén tap nén thao bé déng hé, day chuyén, thit
lung va nhiing thi vuéng trong ngudi, 4o quan phai rong
rai thoai mai.

PHEP “PHAT PHONG NGOAI KHi” THU HAI

. PHEP “KIEM CHI POT PHAT CONG” (CONG
PHU “NGON TAY KIEM BOT PHAT”)
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Dung ki€m chi (ngén tay tré va gitia dudi thing sat
nhau, cac ngén khac chum lai) ban tay phai hodc trai, ting
cudng sic khong ché bang ¥ niém, luyén tap thoi gian
khéng quy dinh nhung ¢6 phuong hudng (y mém ddn khi ra
ngén tro va gida), (hinh 148).

Hinh 148 Hinh 149
. KIifM cHI BINH KHi CONG (CONG PHU
«KTEM CHIi BINH KHI™)

Ra thé& ki€m bing tay phai hay tay trai (hinh 149) dung
y din khi ma luyén tap khong dinh trudc (vAn dbn ¥, khi ra
ngdn tro va gidta bat ky lic nao).

[1I. LAO CUNG POT PHAT CONG (CONG PHU
POT PHAT G HUYET LAO CUNG)
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Chudng tay traj hodc tay phai ey mdt bén ha xushg thap
mét bén gig 1én cao (c6 thé gap hodc dudi thing) bing bin
ddy ra (hinh 150), ¥ niém 6 huyét Lag cung d long chuéng

IV. LAO CUNG Bing KHI CONG (CONG PHU
BINH KHI § L.AO CUNG)

Dung tay phai hodc trai gio cao hoac ha thap (hinh 151,
152} (gap tay hay dud; thing) bing ban ddy ra, y & huyét
Lao cung trong long chudng. L&y “y” d&n “khi” ma tap luyén
khong k& thgj gian.

V. DOT LAP CONG (CONG pPHU LOI BAT NGO)

Ba ngén cai, trd va Silta trén ban tay dud; thing sat

/

Hinh 150 Hinh 157

223



nhau, ting cudng sy khéng ché cia “y” (tiic y niém), dua vao
huyét vi di dinh nao d6, dang e chim cham ddy ngén tay
ra (ding y don khi vao ba ngén tay, hinh 153).

VI. BINH LAP CONG (CONG PHU LOI NGANG)

Ba ngén, cai, trd, gitta cda tay trai hay tay phai dudi
thing sat nhau, dung y dan khi t ti 161 (kéo) & mdt huyét
da chon nao d6 (hinh 154) chd ¥ 1a khi duge ¥ dan  ba ngon
tay.

Hinh 153 Hinh 154 Hinh 155

VIL Y TAO CONG (CONG PHU QUET BANG ¥)

Dung cd 5 ngén cla tay phai hodc trai, diung phuong thiic
dot phat hay binh khi da ké trén, dén ¥ & dau ngon tay
phong ca nam ngén tay vao huyét vi clia bé phan bi bénh da
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chon nao d6, ding ¥ dn khi thic ddy ¢ nam ngén tay quét
déng trén huyét vi cia bd phan bi dau da chon mot khoang
thdi gian nao dé (hinh 155). Chd bi bénh sé dudc thuyén
giam v6i cac muic 6 khac nhau (tuy & trinh dé cua cong
phap nay t¥ tinh céng ndi chuyén hoa ra thanh dbng cong
ngoai phéng ma didu tri chit khong duge dung ste (lyc) cia
ngén tay dé quét déng ché bo phan bi dau dé, bang khong
sé chéng c6 hidu qua gi).

VIII. Y CHAM CGNG

Lay mét cay kim cham y dudc dai dé 3cm cam d trén tay
rdi diing ngén cai, ngdn trd, ngon giia (hoe ca 5 ngdn) phat
céng phu (tc “khi” do “y dan” lén dau kim.

1. Dat cay kim vao sat gdn 6 bénh hay huyét vi da chon
rdl tiép tuc phat cong.

2. Pat huyét Lao cung cla tay trai 1én bé phan hay huyét
vi bi dau ma phat céng (tic dung ¥ dian khi ngoai phong qua
huyét Lao cung). Sau d6 dung tay trai vé cd bap chd bé phan
¢& cham kim con tay phai cham kim vao mot bén co bap
dang vé va xuyén qua sang bén kia cd bip. N&u chi cham
kim vio cham phai mao mach mau thi kim 16i ra sé c6 mau
ta theo thi phai mau le dung ngén gidta (hay cac ngon
khac) dé 18n vi tri vita c6 mau rin ra d6 day nhe mdot chit
mAau sé ngling ra.

Phuong phap nay rat thich hgp véi cac bénh tat ching
thap khdp o héng, chén...
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IX. ¥ HOA CONG (CONG PHU LUA Y)

Dang ¥ din khi ra cac ngén cai, trd va gitta véi sgi gia:
thude duge dét len (dudng kinh d6 1 ly mét, t5t nhat 14 d
ngam tdm thudc thong khidu) mau le chim vao b6 phan ch
dau hodc huyét vi da chon.

Ché cham s& thdy nhéi nhu kién cdn, mudi dét, nhun;
sau khi chim ché dau c6 thé thuyén gidm hay khdi. Chu:
thay phat sinh diéu gi ngoai § muén bao gid. Céng phap na
dung rat thich hgp véi chiing bénh phong thap & héng
lung...

X. XUNG KHI CONG (CONG PHU THOI KHI)

Y thd dan dién xong, mau le chuyén y 1én ngue, chin
miéng lai cho nhé nhim vao by phan & bénh hay huyét v
da chon ma théi khi vao.

C6 khi théi tay trai théng ti tay phai, ciing c6 thé thé
tay trai thong téi huyét Dung tuyén chén trai déng thdi cor
c6 thé thdi huyét Bach héi § dinh ddu théng t6i huyét Diing
tuyén & hai chan.

Céng phu nay dang lam sang cho nhiing tén thucng dor
danh, va dap, thién ddu théng v.v...

XL Y NIEM CONG (CONG PHU Y NIEM)

Tuac 14 ding § niém lam cho néi khi trong co ti.é thoat ra
ngoai. Phuong phap luyén c¢éng nay c¢6 lién quan chat cha
v6i cong phu “H6 trimg cong” (HE trgn mat). Céng phu nav
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5 hai phuong thic:

1. ¥ niém cong tiép xuc (titc phat phéng khi truc tiép)

2.Y niém cbng cach bic (tic phat phong khi cach khong,
ian tiép)

C4 hai cong phu nay déu c6 higu qua chiia tri nhét dinh
¢ 1am sang.

CONG PHU KiNH KHIi “DONG CHUNG”

1. MOC PAU CONG (CONG PHU GOI PAU)

Ding tin, cong phu “Kinh khi Ddng chung” (Kinh khi
‘hubng ddng) rdi quip mudi ddu ngén tay lai cao sat da dau
sat chan téc) ti chan tée trude tran dé vubt cham cham ra
an da sau dau, dé day mdt lan 1a mt 1an vb, cong 4x8 lan
/5 (32). Chu ¥ dung lyc thich hgp, déu dan.

Dau la ddu méi cia moi khi dudng, 14 noi héi tu cua tram
mach, cta than kinh, cdc mach mau..; day dé da dau xoa
chan téc c6 thé khoi phuc su mét nhoc clia thin kinh, thuc
ddy sy tudn hoin cla huyét dich trén d4iu, dat tdi sy cin
biing ctia 4m dudng nhim muc dich lam sang sia dau éc,
tai tinh, mat sang.

IL. PHUNG DIEM DAU (PHUGNG GAT DAU)

Hai tay chdng nanh vao hong, thoat tién ngd dAu vé phia
trude 45° gat xudng 4 cai, sau dé lai nglta dau vé phia sau
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309, gat ra sau 4 cai, nghiéng ddu sang trai 300 lic 4 cai,
roi nghing sang phai 30° cfing lic 4 cai. Sau dé lam déng
tac xoay: thoat tién dAu hudng sang phai xoay 90° 4 cai réi
huéng sang trai xoay 90° 4 cai, xong tit phai chAm cham
xoay phia trude qua trai ra phia sau vé phai quay tron 360°
4 vong, roi lai tir trai qua phai nhu trén xoay 360° ciing 4
vong.

Céng phu nay khi€n ddu va cot sng c6 hoat dong dé
chong lai sy thoai hoa va hoat déng kém ctia cét séng ¢8, c6
thé lam tht gidn su dinh két chat cing ctia cac dét séng cd,
gial trit sit mét mdi qua dd cua dai nao, cai thién sy tuan
hoan mau huyét & ving déu ¢6. Nhung cin chu ¥: tudi cao,
thé chdt yéu &t lam nhitng déng tac nay phai nhe nhang
cham rai tranh giat cue.

¥

II. AM DUGNG KHAI HOP (MG DBONG AM
DUGNG)

Dudi hai canh tay ra phia trude réng bing vai, long
chudng \p xudng xoay ra ngoii 45°. Sau d6 dang rong hai
canh tay 90° sang hai bén ngang véi vai, 13t chudng ngiia
l1én xoay nghiéng vao trong 45° r6i xoay hai tay tré vao
trong vé phia truée nhu lic ban d4u, d6 14 mét 14n. Lam 4x8
lan = 32 lan.

Tiét nay muyc dich van déng khép vai. “Md déng am
duong” c6 thé tha long cac nhém cd quanh khép vai, cai
thién mau huyét nudt co va bsi tron cac khdp, c6 thé phong
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chéng trudc chitng viém khdp vai ddng thdi con gitp gia
tdng dung lugng hoat déng ctia phéi, nang cao chiic néihg
cuia tim phdi, ddy nhanh sy trao d8i khi ctia co thé, ¢6 tac
dung nha ci thu méi khi trong lanh.

IV. GAP DUOI CANG TAY

Hai canh tay dudi vé phia truéc, ban tay nim thanh
quyén kéo manh vé phia dusi sau nach, téc d6 phai hoi
nhanh manh sau d6 bién quyén thanh chudng ti tir ddy vé
phia trude va di vé mét 1dn. Lam 4x8 14n (32).

Day la cach lam léng, chat cing tay, c6 tac dung téng ap
lyc tuén hoan mau, ddy nhanh téc do luu théng méau ra tan
dau mut canh tay, cai thién tuidn hoAn mau toan canh tay,
giup khép vai, khuyu hoat déng tron tru nhe nhang, cac
kinh lac 6 canh tay duge théng sudt, cac kinh thd tam
duong (titc thi Thi€u duong Tam tién, thi Thai duong Tiéu
trudng, Thu Duong minh dai trudng) va tha Tam am (tic
thi Thai 4m phé, thi Thiéu 4m tAm va thi Quyst am tam
bao) déu thong déng bén giot khéng bi ngin can.

V. XOAY CO TAY

Tran vai ha khuyu, hai ¢8 tay dua lén ngang val, thoat
tién cho 8 tay xoay vio trong 8 1an, sau lic ¢ tay ra trudc,
sau cling 8 14n x 2 (16 lin).

C& tay la khép xuong ctia ngudi ta phai hoat déng hét stic
phic tap, hét stc linh hoat, khéo léo. Xoay ¢8 tay giip cho
khdp xuong c¢6 tay bi lao hoa cang cham, lic 8 tay trude
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sau c¢6 thé givp tha 1dng khdp vai va co dudi cac nhém cd &
vai. Tap xong s& thdy tay thodi mai dé chiu hon.

VI. GO NGON TAY

Hai tay dang sang hat bén cao bing vai, nhu thé khép
khuyu tay va c6 tay déu phai dudi thing va cho cac ngén
tay co vao dudi ra cdc khdp ngén 1 va 2, mét co mot dudi 1a
mdt lan. Lam 4 lugt 8 14n (32).

Muoi ngon tay néi véi tam (tim). Cac kinh thi tam dudng
va tha tam am trao di véi nhau qua diu mut cac ngén tay.
Gd ngén tay 6 thé giup cac khép ngén linh hoat do d6 givip
viéc lam manh mé va théng suét cac daa kinh tha tam
duong va thi tam 4m, dat tdi siu mach nhanh nhay va am
duong trong co thé thém can bing.

VIL. XOAY HONG

Hai tay gap khuyu ha xudng ty nhién, thoat d4u xoay
héng sang bén phai lam 16ng ngyc phai xoay sang phai 909,
hai mét nhin ngoai ra sau con hai chan khéng déng. Xong
xoay hong sang trai, l1am giéng nhu déng tac trén, mét lan
sang trai mét lan sang phai 13 mét ldn xoay. Lam 4 lugt 8
lan (32).

Hong phai chiu dung sitc nang cla co thé nén héng ciing
12 bd phan cha cd thé bi thoai hoa sdm va c6 hidu sust phat
bénh cao nhat. Xoay héng c6 thé gitip hidu chinh sy co dudi,
cul ngla cua cft sdng hong, lam 16ng bét syt co kéo cing
thing clia cac t& chitc mém & hang va diu g8, cdc nhém ca,

230



gan & lung, hong duge khéi phuc lai sau khi bi mét mdi vi
chiu dung sitc ning co thé, déng thai khién cac kinh duong
thang giang “khi” duge binh thudng (nhu Tidc dudng minh
Vi, Tuc thai duong bang quang, Tde thiéu dudng dam) c6
tac dung gitup cho khoé héng manh than.

VIII. XOA GOI

Hai ddu gdi hai gap lai, dung hai 1ong ban tay dp vao
dau goi day dé gdi theo vong tron: thoat tién xoay vong trd
vao trong, hai tay cung huéng quay vao, xoay 8 lan. Xong
van day dé 1ong chudng nhu vay d géi va xoay vong trd ra
hai tay khac hudng xoay ra, xoay 8 lan. Lam 4 lugt 8 Ian
xoay (32).

Déng v noi: “ddu goi 14 phi cta gan”, khi luyén khi cong
dén tiét th 8 nay thi khi huyét 6 hai chudng (ban tay) da
diang cudén cudn, “khi” 16n dén huyét Lao cung chi chuc
“pha” ma thoat ra. Nén ldc nay day dé khdp gdi ¢6 thé giap
trit phong han, 1Aam manh géin c¢6t ¢é tac dung phdng ngira
chéng viém khdp g1 va cac tat bénh & goi.

IX. NGUYEN DUGNG DANG LEN

Hai tay tha xuéi thdng 4p vao mé ngoai dui, hai chin
ding rong bing vai. Bat ddu nhé cao vai, thét hau mén lén,

“ddng thai nhu ndng ca thin minh 1én, hai g6t chan rdi dat
kiéng 1én chi ¢6n miii ban chén tié€p dat, ciac ngén chan ty
chit bam dat, ding lén xong thi ha xuéng, ldc ha la co thé
trd lai tu thé nhu lic dau. Mot ddng mét ha 1a mét 14n. Lam
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4 lugt 8 1an (32).

Nguyén duong 1a géc ctia than thé. Thao tace ning ding
nguyén duong c6 thé giup duong khi thinh lén dé tiéu trit
bét 4m ddy @. Khi dang lén thi khi huyét toan than séi sue,
khi hg xudng thi khi huyét d§ thing vé ta chi, gitp cho
“khi” cia co thé thang giang c6 trat ty, Am duong duge didu
hoa, day mau huyét luu théng nhanh hon, bd ci ¢ dong cii
tiép nhan cai méi, gitp cho stc hoat déng méi duge tiép stc
mdi, d6i dao manh mé hon. P6 1a dao 1y: “Am bang duong
chit, tinh than vitng chic. Tam bing khi hoa, khod manh
sdng lau”.

Chu ¥: Sau khi lam xong luct thit 4 cia mai tidt tap phai
lam dbng tac “qua d6” trudc khi chuyén sang tiét dong tac
sau la: miéng phai tir tir thd khi ra that dai that kiét, cing
ldc v6i hai chudng bing ban ddy dai ra phia trude. Sau do
chim cham ha tay chudng xuéng, cung lue tu ti hit khi vao
dai sdu sao cho tay chudng cdm thiy c6 luéng khi cam
manh mé rdi méi tap sang tiét muc dong tac sau va cd the
tié€p tuc cho dén hét.

PHEP DAY XOA DAU, MAT, NGU QUAN
CUA DAO HOANG CANH

Phép “day xoa dau, mit, ngi quan” ctia Dio Hodng Canh
thuéc dang khi cong dong bao vé sitc khod, rit ra tit bd sach
chuyén mén vé khi cong “C3 tién dao din 4n ma phap”
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(phép de xoa dao dén clia cac tién xua) khong rs ai 1a nguoi-
viét. N6t dung sach nay gém ¢6 “Thai Thanh dao dan dudng
sinh kinh” (Kinh dudng sinh dao din Thai Thanh), “Ninh
tién sinh dao dz"mlduang sinh phap” (phép dudng sinh dao
dan caa Ninh tién sinh) v.v... gbm 8 loal, nén dugc coi 1a
mét bd sach chuyén vé day xoa dao din khi cbng dudng sinh
6 dai tuong d6i hoan chinh, rat cé gia tri vé mit tham
khao, nghién citu.

Phuong phap thao tac va cong hiéu

1. Hang ngay sing sdm (ltic mat troi 1én) g0 rang 36 lan
Néu gb duge téi 300 ldn cang tét. Gitp cho ta ring chic
khong sdu. Sau d6 dua ludi 1én ham &ch, nude dii da ra day
miéng chia 1am ba ngum nuét di.

2. Ngay thi hai xoa ngoén tay vo danh (ngoén deo nhan)
tang nhiét dé bs mit. Xoa 14 1an thi ngung. Giup cho mét
sang.

3. Hang ngay sang sém vita thic gide thi dfmg-hai tay dp
lén hai tai, dé xoa trén duéi cho nong 1én, 14 lan thi ngutng
Giap cho tai khéi nghénh ngang.

4. Tiép dén 13 “m8” rang (g5) c6 thé dua dau ludi 16n ham
éch, thau dich (bot nudc di) ita ra ddy miéng, nuét ba ldn.
Sau d6 co mili lai b& khi (nin thd, ding ¥ thitc dé khong ché
hit thd), diing tay phai gio qua ddu day tai trai 14 lin réi
lai ding tay trai gio qua dau day tay phai ciing 14 l4n. Giip
cho ngudi ta séng tho, tai khéng diée. ‘

5. Ti€p nita 1a kéo nguoe téc mai 1én 7 lan, 13p di lap lai
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2, 3 lugt nhu vay gitp khi huyét luu théng, téc den khong
bac.

6. Xoa hai tay cho néng 1én rdi xoa mat, vust tit trén
xudng dudi dé xua ta khi, giip mat ngudsi hdng hao béng
bay.

CONG PHU “CAM KE DAU LINH”

Coéng phu “Cam ké dau linh” (ga gbé ri 16ng) 1a khi cong
dong, cé phuong phap tap luyén don gian, hiéu qua tri bénh
khoé nguai ro rét, déi véi cac ching bénh nhu dau da day,
rudét man tinh, thap khdp, suy nhuge than kinh ning, hay
quén, nhip tim khéng déu... hidu qua chita tri c6 két qua
kha hai long.

I. PHEP XOAY HONG

DPay 1a thic chuan bi clia cong phu “Ga gb rii 1ong”, bat
ddu nhap mén tit diy, c6 khd ning dan dong moi mit cia
toan than. Bit diu ding tu nhién, hai chin song song réng
bing vai, hu linh huyén dinh (c8 1éng, diu nhu treo trén cd)
hép nguc vuon lung, 1ong hong va hang, chan dam thuc sy
vao dat. Hit thd tu nhidn. Anh mét nhin vao trong, ngung
than tinh tAm, khi trdm dan dién, hai tay chdng nhe vao
héng, méng hoi nhic nhich réi 14y héng lam truc xoay ti
bén trai, ra sau, sang phai bay vong rdi xoay ngugc lai 7
vong 12 mot luot. Lam téng cong 7 lugt 49 vong, khi xoay
hai chan khéng nén cit dong. Néu thay ding khé xoay vong
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thi 6 thé ngdi ma xoay, khi xoay hai tay dat trudc bung
nhu é6m qua ciu khi, cling 13y hong lam truc xoay chuyén
vung bung. S§14n nhu kiéu ditng: 49 vong (7 lugt). Tuy vay
néu xoay ngdi, khéng nén ngdi cao qua ma vin phai lam sao
cho long ban chén (tic hai huyét Dang tuyén) tiép xic
thing véi dat.

11. PHEP CUNG XOAY HANG

Ding nhu thic trén, hai huyét Lao cung (phia lung ban
tay) 4p vio hai huyét Than du (6 hai bén ¢ot séng cach 5em,
ngang thit lung & chd 16m). Chu ¥ ding hai chéin song song,
hai'mé ngoai ban chin séng ngang véi vai mé trong ban
chin hep hon vai, todn than ngay ngén tha 1éng, hai mét
khép ho. Tinh than hét sic tap trung “nhip tinh”. Tiép dé
tay tral dua ra trude, dua sang trai, dua ra sau thanh vong
cung, roi dén tay phai cling vay, sang-phai, dua ra sau va
cing quay thanh voéng cung, hai vong giip nhau vé thanh
hinh chi “S” ndm ngang. Cd thé lam di lam lai 9 14n. Sau
khi xong thi tiép dén méng. Méng trai huéng ra sau sang
bén trai dén phia truéc trd vé gitia vong chit “S”, déi sang
mong phai ciing lam nhu vay, déu lam 9 1dn. Cé nhiing
nguoi binh thudng it dung ¥ niém bé trg cho déng tac ma
quay trai phai, lau réi sé dudc.

1L PHEP “GA GO RU LONG”
Luyén cac phép trén it ra la 3 thang, hoic 13 nlta nim

khi d6 bénh tat da dd c6 khi khoi. Hét con dau sé& cadm thay

235



than thé trang kién lic &6 luyén sang phép “ga go ru 16ng”
nay. Phép nay déng tac phai mau 18, khi luyén qua 1a cling
gidng con gi gd tim can rit 1ong. Hai chan ding song song,
mudi ngén ban chin b&m chiat xudng dit, con than minh
van y nhu & cic phép trén. Than, tAm tha 1ong, nhap tinh,
khi trdm dan dién. Hai tay chAm cham ti trude bung gio
l&n, tay va ban tay om tron, ngdn cai chéc 1én con cac ngon
khac d6i vé6i nhau nhu dang dm mdt qua cau trong rdng tiép
d6 14y hong 1am truc dua ca hai tay dang dom cau cling xoay
chuyén tir chAm sang nhanh. Thoat méi tap thi xoay trai
200 ldn, xoay phai 200 lan rdi dan ting 1én 400 lan, 800 lan,
ca ngan lan...

IV. THU CONG

Luyén xong, toan thin tha long, hai tay cham cham d3
1én cao ngang vt huyét An dudng (giita hai ddu léng may,
tiic thugng dan dién) rdi ti tit ha dan xudng, qua ngyc
(huyét Dan trung tic Trung dan dién) rdi xudng téi ha dan
dién thi hai tay xoa vong viing ron (bung dudi) dé di dudng
dan dién.

V. NHUNG DPIEU CAN CHU Y

Luyén sang hay t8i (hodc ca 2 budi) déu duge nhung phai
sau khi &n it nhit nita gid. Ngudi dau da day ning c6 thé
ngdi tap hodc nam tap cling dude, lic d6 phai dung ¥ niém
dé xoay vong tron vay. LAy rén lam tadm di€m, ¥ niém cham
cham vé vong to rdi chim cham thu voéng nhé lai ma tap
trung. Sau dé xoa néng hai tay chéng 1én nhau (nam thi tay
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trai ¢ duéi, nix thi tay trai d trén) sao cho hai huyét Lao
cung chéng nhau, r8i 4p hai tay vao ving rén, tay phai &
trén tay trai ¢ dudi (ni thi hai tay nguge lal) ma day xoa
bung.

Toan than phai tha ldng, tinh thian yén tinh, khéng nghi
ngoi lan man, va phai ¢6 quyét tAm chién thing bénh tat va
tin tudng sé thing. Ngudi bi chay mau da day phai ngimg
tap.

Khi luyén cong chita bénh ¢6 thé phéi hgp cing véi thude
men dé chita tri, khong c6 gi dang ngai phai kiéng.

HON NGUYEN DAN CONG

Hén nguyén dan cong la loai cbéng phap khi cong déng.
Mén nay “trong luyén Tinh - Khi — than, ngoai luyén gén -
xudng - da” (Noi luyén tinh - Khi - thian, ngoai luyén cidn
- ¢bt - bi"). Luyén céng thanh rdi khéng chi bao vé duge sic
khoé ma con ¢6 higu qua sic manh vd cung lén cia mén

“nganh khi cong” (khi cong “ciing”) trong vé thuat.

Ca quyét vé céng phu “Hén nguyén dan céng”

“Mbt khi H6n nguyén cong phu ta. Céng thanh ching
ngoai ¢di nam hinh.

Hinh that gidu che chan than khi. Than gidu trong khi,
dao dan thanh. '

Muén biét hinh that phai dude truyén. Puge truyén
ching dé&, phai trung kién.
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Hinh that tit diu cin chan quyét. Ca quyét duge réi phai
dao sau.

Hén thiéng da c6 ma tam dong. Ra tay don téi ching ai
duong. -

'Hbn thidng nudi dudng trudng sinh dao. S&ng tho tré vé
tudi hon nhién.

T& su dé lai bai diéu quyét. Y bat truyén ai phai chon
nguoi”.

1. XOA HON NGUYEN CAU

Cé thé dung dung cy, cling ¢6 thé dung tay khéng luyén
cong. O day gi6i thiéu phudng phap luyén tay khong.

" Bé phdp luyén céng _

Trude tién phai tap bd phap co dinh (dUng tai chd) roi
méi dén bd phap hoat dong.

Péng tdc va phuong phdp luyén cong:

Phuong phap “trung ban” (vong tron gidta) con goi la

“nhan ban” (véng tron ngudi).

1. Xoa ciu chinh dang trudc.

Tu th& chudn bi: Ding tu nhién, xudi vai nho khuyu tay,
khi trAm dan dién.

Thé m& déu: Chia ra hai thé trai, phai. Thé bén trai:
Chan phai budc 1én mét budce, miii chin hoi xoay vao trong,
mé trong ban chén phai va got chan trai ciing nim trén
mdt ducng thing, mé trong ban chan trai cAt dudng thing
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d6 thanh moét géc hep khodng 30°. Chén trudc hoi ching,
khuju chan sau ngdi xdm xudng. Chéan trude chiu 3 phin
kinh luc, chan sau chiu 7 phin Kinh lyc vi thé tu thé nay
duge diat tén 1a “tam th&t bd” (bd phap ba bay) hodc “tam
thé thitc, nhung sau nay vin hay goi 1a “tam that bo”. Hai
tay dua lén ngang ngyc, long chudng d6i nhau, nam ngén
xo0é ra phia trude, hai chudng cach nhau dé 30cm, tu thé tay
nhu dang ém qua cau.

Tidp d6 dita mot tay 1én nhu dua lén trén dinh qué cdu
con tay kia dua xudng nhu dd duéi qua cdu. Cu thé mét tay
trén tit ngodi dua xudng dudi con tay kia hudng 6 trong ma
xoay lén, xoay chuyén qua Hén nguyén cAu. Than thé ciing
xoay theo mot cach ty nhién. Trong qua trinh xoa cau, cd
thé hai chan déi tu t)hé' cho nhau cang dugc.

Thu cong: Khi luyén cong phai dat tdéi yéu cau vai, lung,
cot song, héng, hang phai hoan toan thé long, tu cam thiy
toan than thu thai d& chiu, va khi thin thé di rom rém md
hoi thi thu céng. Tie 1a dua qua cdu dang xoay trd lai vi tl
thé ban dau: Chan ding thanh “tam that b§” va hai tay lai
6m ciu (tudng tuong) trudc ngyc. Tiép dé chan trudc dam
xudng trong tim doi ra sau, hai tay thu trd vé hai bén minh
va tré lai tu thé ddng tu nhién lac md dau. Xoa cAu thé bén
phai nhu trén véi hudng nguge lai .

2. Xoa ciu chinh ding sau

Tuw thé chudn bi: Déng tu nhién, vai xudi, nhé khuyu
tay, khi tram dan dién.
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Thé bdt ddu: Chan trai bude mét bude ding thanh “tam
that b9”. Hail chudng gid trudc nguc, d6i nhau nhu 6m qua
cau. Cao thap, trude sau sao cho vira dd véi hai tay, dua tay
phai xoay 18n trén dinh cdu con tay trai ha xudng dudi qua
cau.Tiép theo tay phai xoay vao trong, xoay xudng ma xoay
cAu, tay trai hudng ra ngoai, huéng 1én ma xoay cau. Than
hinh ty nhién d3i theo ddng tic xoay ciu, hai chin c6 thé
thay d6i tiy ¥.

Thu céng: Théan thé ding theo “tam that bd”, hai tay 6m
cau dimg & trudc ngge. Chéan trude lai dam kinh luc diy
trong tAm ddi ra sau, hat tay thu tré vé hai bén canh, trd lai
tu thé ding ty nhién binh thuong.

3. Xoa cau bén trai

Tw thé chudn bi* Pung tu nhién, xubdi vai, ndng khuyu.
khi tram dan dién.

Thé bat ddu: Chan phai buée 18n mot bude, than minh ha
xuéng thanh “tam that bd”, hai tay 6m cau trude nguc. Xoay
qua ciu trén tay (tudng tugng) sang bén trai dong thai tay
trai hudng xudng hudng sang phai con tay phai huéng lén,
hudng sang trai, dong thdi xoay cAu tudng tugng ddéng tac
phai that tu nhién, mit nhin trude tay, ¥ theo khi chay toan
than phél hop theo ¥, theo khi, theo ddng tac xoay ciu.

Thu céng: Than minh trd lai ditng “tam bé thie”, hai tay
6m qua ciu thu trd vé trude ngue. Chéan trude lai dam Kinh
luc doi trong tAm ra sau, hai tay thu trd lai dit hai bén
minh va ding thanh tu thé binh thudng.
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4. Xoay cau bén phai

Tw thé chudn bi: Ding tu nhién, xudi vai, ning khuyu,
khi trdm dan dién.

Thé bat ddu: Chan trai budc 16n mét bude ditng thanh
“tam that bg", hai tay “6m cAu” dit trude ngye. Tiép dé 6m
cau xoay sang bén phai, tay phai huéng xuéng huéng vio
con tay trai hudng 1én hudng trd ra ma xoay ciu lin di.
Dong tac phai tu nhién, y tuy tay dong, toin than phéi hop
theo qua cau xoay.

Thu cong. Thoat dau dung thanh “tam that bg”, hai tay
“6m cAu” doi vé giit trude nguc rdi tha xudng tu nhién, thu
vé hai bén minh, chan truéec dam Kinh doi trong tim vé
sau, hai chan ding tu thé binh thudng.

5. Hai tay “Van th4” trai phai xoa dau

Tu thé chudn bi: Dlng ty nhién, xudi vai niang khuyu,
khi trAm dan dién.

Thé bat ddau: Chan trai budc ngang sang trai mot budc,
than thé ha thap, diu goi chung xuéng thanh thé tdn ma
bd, hai tay “6m cdu” d4t trudc ngue. Hai canh tay vita 1am
ddng tac “Van thd” cta Thai cuc quyén (tit thé “Pon tién”
(ro1 don) cé phuong hudng dong tac cudi cling 1a Déng thién
vé Béc 159, ta doi trong tdm sang chéan phai, than hinh ddn
xoay sang phai, mii chan trai xoay vao trong, tay trai tit
tral qua bung dua dudng cong 1én trén bén phai trude vai
phdi, 16ng ban chan xién vé sau, cing lc cau phai bién
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chudng, long chudng hudng ra trudc bén phai, mit nhin
theo tay trai... Than trén Xoay sang trai, trong tAm doi sang
trai, tay trai dua qua trude mat Xoay sang trai, long chudng
hudng sang trai, con tay phai dua qua trude bung thanh
dudng cong 1én trude vai trai, 1ong chudng xién ra sau, chan
phai dua lai gin chan trai thanh budc md hep).

T thé “Van thu” hai tay trong ngoai xoa cau, dong tac
tiz nhién thoai mai mit theo trai ciu xoay. Toan than ti cd
tay, khuyu, vai, cét song, lung, hong, hang déu phai linh
hoat phéi hop, van déng theo qua ciu xoay.

Thu cong: Than hinh dung t&n ma b én dinh, hai tay 6m
cau nging trude ngye rdi hai tay ty nhién ha xuéng, thu vé
hai bén canh ngusi déng thaoi chan trai dam Kinh, trong
tam daot sang bén phai, than hinh ding tu nhién trd lai.

6. Trén duéi xoa diu.

Tuw thé chudn bi: Ping ty nhién, vin xudi vai nhé khuyu,
khi trdm dan dién.

Thé bdt ddu. Chan trai budce ngang sang trai mot bude,
dau géi chiing xuéng, than hinh ha thap thanh tan ma bo,
hai tay 6m cdu (tudng tuong) dit ¢ trude ngyc. Hai tay
huéng vao (hay hudng trd ra) xoay ciu déng thdi van déng
hai canh tay trén, dudi, déng tac tut nhién thodi mai, mit
doi theo tay, toan than ty nhién phéi hgp theo ciu xoay.

Thu cong: Tré vé tdn ma b, hai tay “6m cau” dit d trude
nguc, hai tay ty nhién ha vé hai bén minh dong thai chan
trai dam Kinh, ddi trong tam vé bén phdi, than hinh ding
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thdng lai tu nhién nhu luc diu.

I1. XOAY HON NGUYEN CAU

Néu ¢6 diéu kién thi dung dung cu ma tap, khong ¢6 diéu
kién thi dung tay 6m tudng tugng qua cau. Dung cu tap cé
thé 1a qua cdu gb to, nhd. To thi dudng kinh d6 50cm con
nhd thi mét tay tum duge gio 1én la duge, to hay nhd tuy
ngudi, tuy sie, thy ¥ ma chon (Cé loai cau bang ddng, sét...
rong 1ong tap cang tot). Qua ciu nén réng, c6 16, c6 ndp day
dé sau nay tap c6 thé cho tdng thém siic ning khi cin thiét.

O day chi gidi thisu xoay Hon nguyén cau (tudng tugng)
bing tay khong. Phudng phap tap xoay Hén nguyén cau 16n
{(tudng tugng) ciing ¢6 nhidu cach. Gdm cé cac kidu sau day:
dom d5 qua Hon nguyén ciu xoay trd viao va xoay trd ra.
Phuong phap xoay caw trd vio hay trd ra lai chia ra xoay
trai, xoay phai, nhu sau;

1. D§ 6m xoay Hén nguyén ciu

a) Xoay trd ra:

Cdch xoay trd ra bén trdi. Tay phdi ti bén phai minh vuon
ra, nim ngén tay hudng 1én xoé ra, long chudng quay vao.
Tay trai ti trude ngue dudi hudng vé mé trude mit bén phai,
nidm ngén tay xoé 1én tu nhién long chudng quay trd ra. Hai
1ong ban tay (chudng) ddi vao nhau tudng tuong 43 6m qua
Hén nguyén ciu to. Than hinh ding theo “tam that bd”
hudng ra trudc mé trai, xoay budc thanh hinh tron, khién
qua ciu dang d3 6m van hanh sang phai xoay ra vong ngoai.
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Xoay trd ra bén phdi. Tay trai vuon sudi sang mé trai,
nam ngon tay hudng lén xoé ra 1ong chudng quay vao. Tay
phai tur truée ngue dua 1én phia trude mit bén trai, ddu
ngén tay quay l&n xoé ty nhién, léng chudng quay ra ngoai,
hai long chudng d6i nhau dd 6m qua Hén nguyén ciu 1én,
thin minh ha xuéng thanh tan “tam that b3”, hudéng ra
trudc mé trai ma xoay chuyén thanh vong tron. Quay sao
cho qua cau 6m dd trén tay van hanh & bén phai thanh vong
tron xoay ra ngoai,

h) Xoay trd vao:

Xoay tro vao bén trdi. Tay trai vuon dudi sang bén trai,
nam ngén tay quay trd lén xo¢ ra ty nhién, long chudng
quay vao trong. Tay phai tU trudc nguc vuon ra tan trude
mat bén trai, nim ngén tay cling xoé ty nhién dua 1én, long
chudng quay ra. Hai long chudng d6i nhau nhu dang 6m
qua Hén nguyén ciu 16n, ngudi ha xudng thanh tdn “tam
that bg”, van hanh thanh vong tron huéng sang phia trude
bén trai. Xoay sao cho qua hén nguyén cdu é6m d8 trén tay
van hanh sang bén trai, xoay vong tron vao trong.

Xoay vao bén phdi. Tay phai vuon sang bén phai, nim
ngon tay quay 1én xoé ra ty nhién, léng chudng hudng vao
trong. Tay trai tit trudc ngue vudn téi trudc trén mé phai
mat, nam ngoén tay quay lén xoé tu nhién, 1ong chudng quay
ra ngoai. Hai 16ng chudng d61 nhau 6m d§ qua Hén nguyén
cau 16n. Ha thin minh xudng thanh tan “tam that bo” rdi
vén hanh theo vong tron huéng sang phia.trude mé phai,
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xoay sao cho Hon nguyén cdu 6m dd trén tay van hanh sang
phai thanh vong trdn xoay vao trong.

2. Cach xoay Hén nguyén cau ém chat

a} Xoay tro ra:

Xoay trd ra mé trdai. Canh tay phai dudi ra sang mé phai,
ndm ngén tay chic xudéng xoé md ty nhién, long chudng
quay vao. Canh tay trai ti truéc bung dudi sang bén phai
dat trude bung phai, nim ngén tay chiic xudng xoé md ty
nhién, long chudng quay ra. Hai long chudng d6i nhau, ém
chat (hep) qua Hon nguyén ciu lén. Than minh sup xudng
thanh tdn “tam that bd” r6i van hanh theo vong tron sang
phia trude mé trai. Xoay sao cho qua Hén nguyén cau 16n 6m
éhét trén tay van hanh sang trai theo vong tron xoay tro ra.

Xoay tréd ra mé phai. Tay trai vudn sang mé trai than
minh, nim ngén tay chic xudng xoé ra ty nhién, long
chudng quay vao. Canh tay phai tir truéc bung vuon ra
trudc bung bén trai, nim ngén tay chic xuéng x0é md tu
nhién, 10ng chudng quay trd ra. Hai long chuéng d6i nhau
6m chet trai hdn nguydn ciu lén. Than hinh ha xuéng
thanh t&n “tam that bg” réi xoay chuyén thanh vong troén
sang trudc bén phai, sao cho qua Hdn nguyén cdu 6m chet
trén tay van hanh sang bén phai thanh vdong tron xoay tré
ra.

b) Xoay tro vao:

Xoay vao bén trai. Tay trai dudi sang bén trai, nAm ngén
tay chiic xudng xoé ra tu nhién, long chudng quay vao. Tay
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phai tit trudc bung phai vuon sang trudc bung trai, ndm
ngén chic xudng xoe tu nhién, 1ong chudng quay ra. Hai
long chudng dol nhan 6m chet trai Hon nguyén cau 16n.
Than minh ha xuéng thanh “tam that bd” réi xoay chuyén
theo vong tron sang phia truéc mé trai sao cho trai Hén
nguyén cAu ém chit trén tay van hanh theo vong tron tro
vao sang tan bén trai

Xoay tro vao bén phdi. Tay phai dudi sang bén phai, nam
ngoén tay chuc xudng xoé ra ty nhién, long chudng quay vao.
Tay trai tit truéc bung dua 1én phia trudc bung trai, nam
ngén tay ciing chuc xuéng xoé ra tu nhién, 16ng chudng
quay trd ra. Hai long chudng d6i nhau dm chet qua Hén
nguyén cdu 16n. Than hinh thup xudng thanh “tam that bd”
van hanh sang phla trudc mé trai bing budc vong tron sao
cho qua cau om chet trén tay cling van hanh sang phai bang
vong trdn xoay trd vao.

1L CACH XOAY HON NGUYEN CAU NHO

Céach cim Hén nguyén cdu nhé cb hai kiéu: mot kiéu da,
mét kiéu nAm. Con cach xoay, xin gidi thiéu tam 6 kiéu nhu
sau:

1. Chudng d& nhat nguyét. Hai canh tay thanh hinh
canh cung gid 1én, m&i ban tay 46 mot Hon nguyén ¢du nho.
Than minh thup xuéng thanh “tam that bd” vén chuyén di
theo vong tréon nhung phuong huéng cé thé tuy dia hinh,
dia thé hogc tay ¥ ma thay d8i. Khi thay déi phuong hudng
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van chuyén thi mui chén trude rut trd lai sau, 14y mii ban
chédn sau lam tru xoay ngudi ra sau, trong tAm ngudi ciing
hoi doi ra sau, nhung thé tan van la “tam that bd”.

2. Thanh long thiang thién (réng xanh 1én trdi).
Chiéu “rong xanh 1én troi” cing cé hai thic. Tri tu thé hai
tay d6 Hén nguyén cdu thay d6i cho nhau ra con tit ca
giéng nhu sau.

Tay trai (hodc tay phai) gic 18n mé trai (hodc phai, tay
theo tay) thanh hinh cung, long chudng ngia 18n, nim ngdén
tay xoé tu nhién thanh thé da cau. Tay phai (hodc trai) dudi
ngang sang mé phai (hodc trai, tiy theo tay) nim ngén tay
gid 1&én, 1ong chudng nglita 1én, ciing thanh thé xoé tu nhién
dd cau. Than minh thup xuéng thanh tan “tam thit bd”,
van hanh di theo vopg tron. Phuong huéng va tu thé caa
tay cé thé tay lic, tuy y thay déi.

3. Trich tinh hoan dau (hai sao ddi sao). Chiéu “hai
sao d6i sao” cling chia ra hai thé trai, phai, cé thé thay déi
ngay trong khi van hanh.

“Hai sao ddi sao” bén trai thi tay trai gid 1én cao, long
chudng ngtia 1én, nAm n.gén tay xoé ‘ra thanh thé& d3 cdu.
Tay phai ha xudng thip, 1dng chudng Up xudng, cic ngdn
tay xoé ra thanh thé nim cdu. Than minh ha xuéng thanh
tdn “tam that bd”, xoay chuyén theo vong tron xung quanh,
phuong hudng thay déi tuy y.

4. Nhi lang ganh nui. Hai canh tay dudi ngang, hai ban
tay.ngﬁa xoé ngén thanh thé dd cdu, 6 thé thay ddi phudng
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huéng. Thin minh ha xudng thanh tdn “tam that bd”, xoay-
di theo vong tron, c6 thé tuy ¥ thay d6i phuong hudng di.

5. Nang nui, 1ap bién, Hai canh tay tha xubi theo than
minh, hail 1ong chudng dp xudng, nidm ngdn tay xoé ra
thanh thé€ nim Hén nguyén cdu. Than minh ha xudng
thanh tin “tam thit bd”, di chuyén theo vong tron, phudng
hudng ¢6 thé thay d6i tuy .

6. Giuong cung bin hé. Chidu “Giucng cung bin hg”
ciing chia hai thic phai va trai chi can thay ddi tu thé cia
hai tay la thanh.

Thé bén trai. Than minh ha xuéng thanh tan “tam that
bd”, tay trai nAm hén nguyén cdu long ban tay quay vao,
canh tay trai tit mé trai than minh dua vé phia trudc cong
nhu hinh canh cung. Ban tay phai ciing cam Hén nguyén
cdu, long chudng phai quay vé phia truéc mé trai. Hai cAnh
tay, vai, nguc phéi hgp thanh tu thé giuong cung nha tén,
roi dung “tam that bd” ma van hanh di theo vong trén,
phuong huéng tiy ¥ thay déi.

DAO THI LUYEN BAN CONG

Coéng phu “Dao thi luyén dan céng” (nhin xa luyén dan)
1a loai phuong phap luyén khi cong déng véi dic diém 1a két
hgp nhin trd vao (néi thi) va theo ¥ niém,

R4t c6 hiéu qua vé mit bao vé thin thé khoé manh.

1. Tu th& chuin bi: Hai ch&n ding song song, didng
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thing nhung khéng cling nhic. Hai canh tay tha xudi tu
nhién hai bén minh, hai huyét Lao cung ¢ hai long ban tay
dd1 xién xién véi huyét Hoan Khidu (4 chd hom cia mong,
déu trén dui). dAu ngang c6 thing, ring hoi cén khit, miéng
hoi khép, tha léng da mit, mat nhin ngang, thu ¥ gi@t thén,
hit thé ty nhién; ding thd nhu vay d6 5 - 10 phit (hinh
156},

2. Hgp ban tay nang khi

Hai ban tay tit hai b&n minh chaAm cham gio 1én ty nhién
thanh vong cung (hinh 157) réi tir phia trén tran chum laj
lan thit nhat, ngén tay chia trd 1én, hai huyét Lao cung d6i
nhau. Ban tay cach thi&n minh (d6 15 - 20cm, hinh 158).
Sau d6 cham cham tu trén ha xuéng cao ngang Ddi mach
(khoang trén thit lung), hai long chudng up xudng, cing hic
tach sang hai bén, tay trai & phia trudc mé trai va tay phai
¢ phia trude mé phai thi hai tay 1at chudng, huyét Lao cung

Hinh 156 Hinh 157  Hinh 158  Hinh 159

249



trong (1ong chudng) nglta lén nang khi réi d3 1én téi phia
trén trudc tran thi lam déng tac hgp chudng (gidng nhu
déng tac hdp chudng lan tha nhat). Lam lién tuc ba ldn
nang khi hgp chudng, dén 1an thi ba nang khi hop chudng
xong thi lat chudng cho long chudng ngia 1én, tu thé chan
khéng ddi chi c¢é mit hei khép lai.

3. Dui hoa mai diém huyét

Hai tay tir hai chudng bién thanh “dui hoa mai” (tic ba
ngdn cai, tré gitta chum vao nhau, ngén vé danh va ngén ut
quiip lai ty nhién). Hdi tay 1am dui hoa mai chia vao nhau
xong thi dua 1én ngang tAm ngue réi doi 1én cao niia, réi
dung dui hoa mai d6 diém viao huyét Dau duy (huyét cusi
ciza Kinh Tic dudng minh Vi, ndm & trén goéc cao tran trong
chén téc 6 hai bén trai, phai dé 1,5cm) diung lai 5 - 10 giay.
Tiép d6 lai dung dui hoa mai diém dau ngén tay vao phia
trén huyét Thai duong ciing 5 - 10 gidy (hinh 159). Tiép tuc
ding dui hoa mai diém vao huyét Phong tré (thudc Kinh
Tic thiéu duong Ddm ndm phia sau mém chiim b3 ngoai co
gay ngang v6i dai tal, hodc ti huyét Phong phia etta mach
Déc ngang sang hai bén d6 6,5cm rdi tiép dén huyét Dai
nghénh, Khi hd. (Pai nghénh thudc Kinh Tiic ducsng minh
Vi d trude goc ham dudi cach huyét Ha quan d6 3,5cm) ditng
5 - 10 gidy. Hai chin giit nguyén thé thitc, mit hoi nhim va
khi diém huyét thi nhin vao trong cac huyét dang diém (tic
dua ¥ niém, dan khi ti cac huyét dé).
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4. Bdy ngoi Bic diu

Bién d8i hai tay dang lam dui hoa mai thanh “Sao Béc
dau bay ngdi” (tic khdp d6t mé. gon cai ban tay trai dé lén
khép dét thi 3 ngén tay gilta, ngén tré tay trai quip lai deé
vao khép ddu ngoén tay cai, ngén tay vé danh (ngdn thi tu)
tit nhién quap lai, ngén it eling cong lai, thanh hinh “that
tinh” (bdy ngéi sac). Cic ngén cai, trd, gitta vé danh va it d
ban tay phai ciing quip y nhu ban tay trai. Ngén ut phai
quip vé mdi goi 1a kiéu “Béc dau”. Tiép dé quay hai huyét
Hop ¢fc 81 dung vao tim va 1ong ngue, dung lai trong 10
gidy, (mit hoi nham (hinh 161).

Hinh 160 Hinh 161

5. Nang canh tay xoay tron

Tiép theo thitc “bay ngdi Bic ddu” trén, xoay tron hai c8
tay, ciing tay vao trong dua 1én cao, déng thdi ning canh
tay (bip tay) xoay tron bay lan, dung 1 — 2 gidy. Lai lam lai
déng tac nhu vita réi 7 1an, tiép sau la 49 lan xoay huyét
Hop céc d1 ding vao tim va 16ng nguc (hinh 162).
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Hinh 162 Hinh 163

6. Din bang nhim tham khiu quyét

Tiép theo thic xoay trén canh tay vira xong, hai canh tay
nang khuyu lén cao, tha long rong hai nach, hai chian ding
yén khéng déng (hinh 163). Bit ddu thi nhdm tham khau
quyét, né1 dung la:

“Cong phu nhin xa luyén dan D¢ ti luyén ding gisé Dan

Biy ngdi Bic ddu chiéu tim, phéi, Luyén céng, cong
thanh, nhat dinh thanh ¢ng”

Chti ¥: Nham tham tiing ciu khdu quyét phai cham rai,
khong dude vol vang hap tAp. Niém tat cd 7 ldn kém theo
hit thd tu nhién, ¥ niém tap trung, mit nhin vio trong tam
(nd1 thi) mét nhdm lai.

7. Nhin xa (ti'c noi thi) luyén dan

Niém khau quyét xong van gili nguyén tu thé ddu, than,
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tay chan dé im khong déng, yéu chu lbc dé co: nhu “muén
viéc déu khong”, hit tha ty nhién, ding ling 10 phat.

Chi y: Khéng duge tu phat ¢t déng thanh dong tac,
nhung ¢6 thé duge phép hai rung déng nhung phai hidu 13
sy “hdi rung déng” day chi 1a do “Cuc tinh thi sinh déng”,
ma su sinh ra dong day méi chi 1a bit ddu, than hinh c6 thé
hdi chao dao, 1ic Ir ti chut nhung khéng duge phat thanh
clt dong rd rang.

8. Thu céng

Hai tay bién thanh chudng dua 1én cao 4p hai huyét Lao
cung d 1ong chudng vao haj huyét Bau dung, haj ngén gitia
diém vao huyét Bach hoi va ngung nhu vay mét lat. Sau dé
hai tay doi ra sau chém dau, doi dén huyat Hau khé, ap hai
huyét Lao cung vao hai huyét Phong tri trong mdot 1at. Sau
cung dua tay xudng tan trén hong doi ra phia trudc, tir haj
bén dua vao dd “khi” lan (hinh 164) 1am cho khi tran tré

Hinh 164 Hinh 165
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théng sudt ca ba dan dién (ha dan dién & bung dudi dusi
rén, trung dan dién & nguc sau huyét Dan trung giita hai vi
va thugng dan dién tac An duong trén tran gida hai diu
léng may), khi thay khi cam nhu vay rét thi md tritng mét
ma thu cdng (hinh 165).

PHEP HAP (HiT) TINH KHi MAT TROI

“Hap (hit) nhat tinh” (hit tinh khi cia mat troi) 1a
phuong phap luyén khi cong déng, rit tit cudn sach chuyén
mon vé khi céng dudng sinh “Nhiép sinh toin luc” (soan
chép vé gitt gin cudc séng). Sach nay chi cé mét quyén,
khéng ré tac gia 1a ai. Trong sich c6 chép “thién dao din”,
phép ngéi thién cta Xich Tang T, phép dao din Ba La
Mbén, thién diéu khi, “thai thyc thai tuc phap” (phép #n thai
thd thai), phép #n tinh hoa ctia mit troi mait tring, thién vé
ndi 3, phép “nhiép 1y” (giit dao 1y), “Suy tué ditc phap” (phép
suy vé tudl ddc), phép hit thd luyén khi, “suy nhat duc
phap” (phép suy vé ditc cha mat trdi) v.v..., toan 1a nhiing
Iy luan vA phuong phap c¢o bin vé hoc thuyét khi cong
dudng sinh.

Phép “hit tinh khi mdit trdi” nay tip luyén c6 thé khod
dudng ich khi, chita tri chiing duong hu, khéng dt duong,
rdt thich hgp véi viéc chita tri ngudi bj chiing duong khi hu
nhudge...

Phuong phap thao tac. Diéu than, didu khi, diéu than.
Trudc khi di vao hanh cdng phai c¢6 chudn bj trude: Ping tu
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nhién, hinh, than déu tha 16ng, ding dsi dién véi mat tesi
(huéng Dong), tié€p d6 hai tay tit ti vuon thdng sang hai
pén, long chudng tha long ty nhién, chum ngén, ngén tay
ndm ngang. Dang ngang réng hai tay xong thi bién am
chudng thanh duong chudng (tite ban tay dang ip xudng lat
ngia lén) vuon md long ngye. Mai hit din khi trong lanh
vao nguol dung y dao dan khi vao xuéng dan dién. Ngimng
gidy lat, dan khi trong ngudi tit miéng thoat ra. Lién tuc
“diéu” 9 “tuc” (tic hoi ths, mét 1an hit vao va thd ra la 1
“tdc”) xong thi ngia minh huéng nhin mét tréi, hai canh
tay dang dang réng cham cham thu vao, 6m 14y mait trai
dua vao miéng véi y niém tay vét tinh khi mat trdi vira hit
vao 9 “tltc” (hodc 7) déu dua xudng dan dién, xong thu cong.

Ngay lam ba lan: mat troi méi moe, giGta trua va mat troi
sép lan.

PHEP HIT (HAP) TINH KHi MAT TRANG

Phép hit khi tinh khi mat trang ciing 1a khi cong ddng,
cling rut ti sach viét vé dudng sinh khi céng “Nhiép sinh
toan luc” da giéi thiéu & trén. Phép luyén nay theo g161
thiéu thi c6 tac dung ich tinh b thy, an than dudng sinh,
diéu hoa 4m duong. R4t pha hgp vdi nhiing ngudi mic
ching Am hu.

Phuong phap thao tac
Cung diéu than, diéu khi, diéu than. Ciing phai chuin bi
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day da xong réi méi luyén céng. Ping tyu nhién, tha léng
hinh, than, ding d6i dién véi mat trang. Réi ciing hai tay
td tit dang sang hai bén canh minh, 1dng chudng tha léng
tu nhién, ngén tay gic ngang bing. Dang tay xong thi am
chudng déi sang dudng chudng (tic 1ong ban tay dang 1p,
lat ngla lén), dang réng 1ong ngue. Mai hit khi trong lanh
tu nhién, dung y niém dan khi xudng dan dién. Ngimg giay
lat, dan khi thoat ra ding miéng. Thé 1a mot “tac”. Hit thd
ludn 9 “tdc”, xong ngia 1én nhin tring. Cang lai hai tay thu
vao, 6m vang tring dua tdi miéng, ¥ niém dang vét tinh khi
ciia mit trang cho vio miéng, nudt di xudng tan dan dién.
Lam nhu vay bay hodc chin 14n xong thi thu céng.

Luyén cong phu nay ldc triing sang treo trén bau trdi 1a
tét nhat. Cang ngay luyén cong 3 14n: tring méi moc, trang
lén giia trdi va triang sdp lan.

il

PHUONG PHAP THU THOT cOC PAO

Céc dao 1a cach goi khae ctia hau mén va doan tryc trang
ndi véi hau mon.

Day 1a mét phuong phap luyén khi cong dong, ¢b tix thoi
¢6 dai, c6t dé ting cudng sdc khos. Tudng truyén hoang d&
Can Long nha Thanh (tdc Thanh Cao Tén Hoding Lich, 1am
Vua 1736 — 1796) thuong luyén céng phu nay nén séng rit
tho. Phuong phap nay chi y8u 1a van dong hau mén thu
thét lai dé phong ngita nhitng bénh vé dudng rudt.

Cong hig¢u: Thu thét hau mén 6 tac dung ting cuong
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- chite ndng hoat déng cla cac cg vong & hau mén, ddy manh
viée luu théng tréi chdy cla cac tinh mach dudi, ha bét ap
luc trong tinh mach, tang cuong chic nang chéng bénh tat
vé dudng tiéu hoa, thuc ddy nhu déng rust, chéng tao bén
nhat 12 phong ngira bénh tri.

Phuong phip thao tac, Thu thét hau mén déng tac cting
gidng nhu ldc ta nin nhin chua muén di dai tién, lam cho
hdu mén thét lai, dua trg Ién, xong lai tha long. Tha 1dng
xong lai thét nang hau mén Ién, réi lai tha ng binh
thudng. Cé nang - tha, tha - ning - th nhy vay nhiéu l4n.
Cé6 diéu khi vao luyén phuong phap nay thi chuing gét, ha
mdng, sup ngdi xudng thanh tin ma bé rdi thu thét hau
mon. Mét 14t sau thij ditng ma thu thot, Qua mét 1at thi tap
ngéi xm ma thu thét tha léng, réi d6n nim ma tAp ciing
van tst. Hang ngay lam may lan, méi lin 3, 4 pht ciang
duge. Néu ngusi co bénh & hau mén thi nén luyén tap ca
sang ca téi, mdi budi tap 15 - 20 phut. (D6 14 tap luyén theo
budi, theo gid, con binh thudng c ty thu thét tha long tu
nhién, thanh théi quen liu ngay sé& rit kién hidu, cé thé
chita khéi duge 3 bénh tri néi, ngoai.
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