TOp yoga theo nhu clu

Hilu qul cla viD?]D p yoga da dilc ching minh, thi nhi ng khéng phii ai cling co6 thUi
gian theo duli din cung mén thi thao nay. VUi ching trinh luyln t0p t0p trung, bl n cé
thO rat ngOn thii gian t0 p, nhi ng ciing d0 di “x0” dic t0 ra ngoai, d0ng thli dung nlp
mit nang I00ng nhit d0nh.0 Xin gili thilu mOt sO khéa t0 p ngl n ngay tuy theo nhu clu
cla bln than.

Yoga nghll diilng: Chi0ng trinh yoga ngh dilng khéng nhing gitp thO I0ng cO thd, tam tri
va cac giac quan, ma con tlo ngulln nang I00ng mii, tang sO ¢ sl ng cho tdm hin va thl xac.
ChO0ng trinh nay, hl ng ngay, ngoai nhil ng thili gian tinh [0 ng riéng cla bl n than, ngi0i t0p con
tham di vao cac gil thion dinh, Dp tOp di ng tac
yoga vatlp
thO, cing nhi cac gil gilng diy v

yoga

cla HLV.

C6 thO tham gia khéa hiic 3, 7 holc 10 ngay.

Du l0ch yoga : La nhilng tour du l0ch nghl di0ng yoga sau chiUng trinh dao t0o. Bilm din
la cac danh lam thing cOnh nditilng 0 VN. NgOUi t0p tham gia cac tour nay khéng nhing cé cll
hii tham quan cac thi ng ci nh ma con thi'0c hanh chd d0 an chay, t0p luyl n trong sul't chuydn
du IDch.

Tour dilct0 chictl 5-10 ngay.

Yoga kit hip dinh di0ng, spa va massage d0 thi gian va phiic hii nang I00ng kilu 0n
b0: Pi0c kéo dai khoing 10 ngay trll 1én vOinhO ng tr0 liDu thO gi&n, phic hii nang
I00ng, thanh I0c cO thO khii nhOng dic chit, philn ndo cla cul ¢ sUng hang ngay. Bl ng thii,
nglOitlp s nhin diOc nhing I0i khuyén, hOOng din td cac chuyén gia trong Iinh vl ¢ spa phic
hii nang 100 ng, g m nhi ng chd ng trinh sau:
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* Thp 1 thl yoga Asana: chulli ddng tac “chao mit trli” va 12 t0 th0 yoga , khai théng nang
I00 ng théng qua bai t0 p hit thD va thD gian sau...

* Massage trl Il u toan than Ayurvedic (phUc hii nang I00 ng) theo kil u 0n, bao gl m Abhyanga,
mOt lo0i massage bl ng tinh ddu thDo di0c, kit hOp vOi Shirodhara, cach massage thanh I0c va
t0 o can bl ng cho tam tri. Culli cung la Swedhana, x6ng hii thl o dl0c toan cl thd, gitp cho tinh
diu vathlo dilc ngdm sau vao cl thd, nudi diing davatly cac dictl.

*TO vinphlc Wlindng D0 ng kil u0nngO0it0p di0c kham pha dic tinh cOu trdc O tho riéng
clablnthanvadilctl vin cach gil can bing cl thd, tri I0c va tdm h0 n thdng qua cach an
udng, I0i sOng va nhilng céng cll khac di sing khile minh. Theo dé, sU c6 nhing t0 vin cho
bl n vl cac holt dlng va nhilng thay dlicOn thilttrong I0i sOng dél t0o dilc sl can blng.

Yoga phic hili, nghl di0ng d0 chia cac bl nh tam ly, nghil n ngl p:Day la chi0ng trinh

t0 p kha mii danh cho nhi ng ngl0i dang tim kid m ph00ng phap d0 vi 0t qua cac ching nghiln
hay nhl ng hanh vi tiéu cll ¢ cla bl n than; dl ng thli ciing danh cho nhi'ng ngl i c6 til n sO
nghiln hay cé ngl i than trong gia dinh bill nghil n. Bi0u kil n la nhing ng00i nghiln r00u,

thul c 14 hay céac chit hoa hic khac phli qua t0i thil u ba thang cai nghil n tr0 0 c khi tham gia
khoa. Giao vién sil xem xét cac nguyén nhén, ly do diin diin nhiing r0i lo0n, mOt can bl ng va
dla ra phO0ng phap thOc 10, din gil n va nhi ng nguyén tl ¢ phUc hii gidc quan giup thay dii i
sing, 0n dnh tdm tri va can bing cdm xtc 0 mOt m6i tr00ng vui vO va lanh mdnh.

ChoOng trinh g0m t0p yoga Asana (cac t0 thD yoga ) va Pranayama (bai tOp thD va thD giany
thO c), hai buli thiD n d0 nh va tham gia hai buli hdi th0 o (hai tilng r00i) v0 d0 tai Ayurveda va
yoga

cho cull ¢ s ng khi'e mnh. Co th0 tuy chin cac lifu phap tr0 il u phu hUp vOi didu kil n riéng
clamiingdOi (thdi gian rOnh, bulitrla...) khi tham gia khéa luyl n t0 p. Khdéa hi c b0y ngay.

Nglc Tu
Theo Bao Phi NI TP.HCM
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