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Poan muwoi hai

Lam d& xong doan cong phu mudi mot,nghi ngoi chdc lat, lai lam ndi doan thir
mudi hai. Toan than ding ngay ngan. Hai ban chan chym khit. Dau cao, mit mo

to nhin thang. Ngam miéng kich dong khi nhu trudce.

Hai canh tay budng thang xudng, dau chét ngon tay huéng xudng. Long ban tay
huéng truéc. Lai dem canh tay tir tir gio 1én theo mit truée dén ngang vai 1am
muc. Ngon cai ¢ ngoai, long ban tay hudng Ién trén. Khoang cach gitra hai ban
tay ngang vai muac rong cua hai canh vai. Trong khi hai tay gio 1€n, hai got chan
cling dong thoi nang I18n iy cach dat hon hai thén 1am muc. Sau khi hoi ding
nghi gitra chirng, hai tay tir tir tha xubng, hai got chan ciing nhé nhe roi xuéng

dat. Mot nang 18n mot roi xuéng nhu thé 1a mot an. thyc hién mudi hai lan.

Lai ndng ban tay nhu trude, ban tay hudng trudc néng 1€n, mot nang khuyu thi
huéng xudng dadm mot cai. Bong thoi hai got chan nang Ién, lai nhé nhe thu V&,
tro lai dang cii. Sau khi got chan roi xubng dat, thi dem ngon chan cong huéng
1én nhu dudi chim, 1dy cach dat mot thén lam muec. ciing 1am lién tuc nhu thé

mudi hai 1an 12 xong tron ven cng phu. Xem hinh 42.

Hinh 42

Theo dung doan nay la phép thu gidn duong gan mach huyét toan than, chi lay

cong phu mudi mot doan trén, mdi céi co cong hiéu, khi lam khi lyc khong tranh
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khoi rot di 1éch, cho nén nhit dinh can ding mot doan dé diéu hoa cai do, ma
lam cho khi luc di 1éch & tat ca cac vung khdng bi bénh thai qua, bat cap. Ciing
la boi nguoi danh quyén sau khi d& xong mot leot, nhat dinh di tan bo chéc lat,

sau d6 thi nghi ngoi.

TOém lai, muoi hai doan cdng phu ké trén, hang ngay néu chiam chi tap thi sau ba

nam, nhit dinh c6 thé dat dugc hiéu qua 1a khi luc theo nhau.



