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GYM - YOGA - 
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NỘI QUY PHÒNG TẬP YOGA
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Kyudo







I. QUY TẮC AN TOÀN
 

II. QUY TẮC ỨNG XỬ
 



QUY TẮC VỚI CÔNG CỤ LUYỆN TẬP 
& TRẢI NGHIỆM THỬ



ASHIBUMI KAI
DOOZUKURI

TORSO

uchiokoshi

YUGAMAE
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YAXUKA: ĐỘ DÀI CẦN 
THIẾT CỦA MŨI TÊN

TƯ THẾ HOÀN THIỆN 
5 TRẠNG THÁI CHUẨN 
BỊ XẠ TIỄN

TRONG KHI TẬP TRUNG 
LỰC Ở DƯỚI BỤNG, GIA 
TĂNG LỰC CĂNG VÀ MỞ 
RỘNG NGỰC VỀ CẢ HAI 
PHÍA CHO ĐẾN KHI 
MŨI TÊN RỜI CUNG

TIẾP TỤC GIỮ CÂY 
CUNG Ở VỊ TRÍ VỪA 
BẮN, TẬP TRUNG VÀO 
VÙNG MŨI TÊN ĐÁP 
XUỐNG

ĐẨY TRỌNG TÂM HƠI 
CHUYỂN VỀ PHÍA TRƯỚC, 
CỔ THẲNG HÀNG VỚI LƯNG

TRONG QUÁ TRÌNH 
GIƯƠNG CUNG TUYỆT ĐỐI 
KHÔNG THAY ĐỔI VỊ TRÍ VAI

LỰC KÉO CỦA CUNG 
DO KHUỶU TAY CHỨ 
KHÔNG DÙNG CỔ TAY

KHI KÉO CĂNG DÂY 
CUNG, HÍT THỞ, TẬP 
TRUNG MỌI SỰ CHÚ Ý 
VÀO MỤC TIÊU

ĐẶT MŨI THÊN VÀO DÂY 
CUNG VÀ HƯỚNG THỊ LỰC 
VÀO MỤC TIÊU

NGUYÊN TẮC BÀN TAY CẦM 
CUNG

CÓ 2 CÁCH CHUẨN BỊ 
TƯ THẾ BẮN

GỮI TRỌNG TÂM SAO 
CHO CƠ THỂ THẬT 
CÂN BẰNG

CHUẨN BỊ CUNG TÊN 
GIỮ ĐIỀU HÒA NHỊP 
THỞ

8 TRẠNG THÁI XẠ TIỄN
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Chúc các chủ nhân của Thành phố Cà phê 
có thể tận hưởng được tất cả các giá trị đẳng cấp 

trong phong cách sống ở nơi đã lựa chọn.



p p hp p hp p n n

0899 355 268


