LOP YOGA TAI VIEN YDHDT
273 Nguyén Vin Trdi, Q. Phi Nhuan, TP. HCM
LICH NGHI TET & LOP YOGA THANG 1, 2 & 3/2018
Nghi Tét tir 12/2 (27 Tét) - Hoc lai tir 5/3 (18 thang giéng)

Co ban . DPéi véi cac hoc
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(M) 1%9390 Hoi truong 1on, 400,000 ddng/8 budi Vien co bin méi,
i 1au 2

nén dang ky som

Trung cap fos qua dt hay email
= 08/03/2018 cho c6 Khanh.

(Ma)

e Céac l6p dang hoc trong thang 1 & 2 sé tiép tuc theo chwong trinh cia 16p.

B61 twong: nam, nit, tir 18 tudi dén 65 tudi, cho 1dp co ban, hoc vién chua biét vé yoga, hoac biét roi nhung mudn ¢ mot trinh do
co ban vé yoga va chuong trinh tap luyén tap nha riéng cho minh, tot cho strc khoe va ca tam tri.

Poéng tién tai quay thu ngan — bén sau bén trai caa toa nha, chi can den sém 15 vao ngay dau. Nén vo tap tur ngay dau dé duoc tap
tho bang co hoanh, s& khéng nhan thém hoc vién sau budi thir 2. Chuan bi quan do thun va tham yoga (c6 thé mua san hozc mua tai 16p
budi dau— tir 290k/bd dd yoga, tir 190k/tham yoga di c6 tai). Tw van/diing ky qua dién thoai hoiic nhin tin: C6 Khanh 0903.004.984,
email kalyanii.34@gmail.com.

L&p €6 cac trinh d co ban va trung cap (roi vao nhitng ngay khac nhau trong tuan, tdy thang). L6ép chuyén sau ¢b dinh vao sang
thir bay Moi l16p gom 8 budi hoc (2 thang), tuan 1 budi. Hoc vién dén l6p tap dé on tu thé cii va hoc tu the méi dé vé tu tap & nha nhirng
ngay con lai trong tuan. Ngoai cac dong tac, hoc vién con duoc huéng dan thuc hanh nhitng théi quen tét trong sinh hoat va nghe nhiing
dé tai nang cao tam tri. Dac biét, s& dugce hudng dan hoc thién, néu thich.

Téc dung: Yoga giup cho co thé déo dai, ting strc dé khang, ngén ngura bénh tét, d6ng thoi giam stress, mang téi tinh than lac
quan va thanh binh. Tap cac bai tap yoga, hay con goi la asanas, déu dan gilp giam dan va tri hét nhiing ching bénh thuong gap nhu dau
lung, thap khép, dau bao tir, nhicc méi, moi mét, mat nga, nhire dau, than kinh va tim mach, v.v. Céc tu thé “thu gidn”, “xac chét” va
“hoa sen” thudng xuyén gitp cho tinh than yéu doi, ham thich phuc vu va tam tri an lac, binh an.

NAMASKAR (Téi chao sy tinh khiét bén trong ban véi tat ca sy trong sang cuaa tAm tri va sw ndng 4m cua trai tim).
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