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PHAN TRIET LY & DAI CUONG

Hoc vién hodn tat néi dung Triét ly trong 5 tuan dau tién ctia chuong trinh.
Yoga L& mét phuong phép tu thuc hanh va tu tép, bao ham cd hai yéu t6:

Thuc hanh Triét ly

NAm ré Triét ly co ban clia Yoga gilp Hoc vién tu can bang cudc séng,
bdng cdch bdc tdch minh ra khdi nhirng diéu tham, san, si dé cé
mot cdi tadm trong sdng dén dét va truyén cdm hing dén Hoc vién;

PHAN GIAI PHAU

0 2 Sau khi hoan thanh hoc phan Triét ly & Bai cuong, Hoc vién sé tiép can dén
Yoga Gidi Phau (Tuan thr 5 dén Tuan tha 9).
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Hiéu vé cdu tric cd ban v méi quan hé gitta cdc hé théng trén cg thé véi
nhirng chuyén déng trong Yoga. TU dé, Hoc vién ¢4 cdi nhin khoa hoc hon
vé bd moén Yoga, hiéu hon vé uu - khuyét diém co thé va diéu chinh

sao cho phu hop;

Contracting
Triceps

Phan tich tu thé chinh xdc giup xdy dung chudi bai Yoga ¢ tinh khoa hoc
va sdng tao.



PHAN DINH DUGNG

03 Hoc phén dinh duéng ducc phan bé déu xuyén suét khéa hoc nham
dam bdo tinh Ung dung thuc hanh. (Tudn 1, 2, 4, 8, 9)

Dinh dudng trong Yoga trinh bay ma&i quan hé gitia thic an dua vao co thé
val dnh hudng clia chung lén co thé, nang luong va tam tri ngudi
thuc hanh Yoga.

Hoc phén nay bao gém:

&:‘9 Dinh dudhg co bdn theo Ayurveda.
ﬁl;@ Nguyén tdc @n udhg lanh manh
D m &P Nhiing vét ligu can thi€t cho co the
7 A8 J;i* 0 Céc ch& dg dn udng 3 Gunas

6 CQ”/ Q e Ch& dd dn udng trong Yoga & Cdc ly do dn chay

PHAN PRANAYAMA

0 I B4t dGu tUr Tudn 1, Hoc vién sé ducc hudng dén thuc hién cdc bai tép thé
theo cdp do ti co ban dén ndng cao va Ung dung trong cdc budi tap luyén
mabi ngay.

Hiéu ré hon vé 1p vé ndng luong clia co thé trong hoc phdn Pranayama
khéng chi gitp Hoc vién kiém sodt v béo tdn nguén nang luong clia

chinh minh, ma con tang hiéu qud trong lam viéc, tap luyén véi mot co thé
khée manh va tran ddy nang luong
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PHAN THUC HANH TU THE YOGA

0 5 Hoc vién dugc tap luyén va trdi nghiém da dang cdc loai hinh Yoga
xuyén subt khda hoc nhdm duy tri ngudn ndng luong tich cuc véa cdi thién
co thé linh hoat, stc khde déo dai.

PHAN YOGA CO BAN VA THUC HANH GIANG DAY

06 Hoc vién ducc chia nhédm dé thuc hanh gidng day xuyén sudt 13 tuén hoc

tép tai trung tdm.

Yoga co bdn L& hoc phdn nén téng - cung cdp kién thic co ban vé Yoga,
tu thé, nguyén tdc tép luyén, cling nhu thiét k& chubi dé chudn bi cho
hoc phan dinh tuyén néing cao;

Thuc hanh gidng day gilp Hoc vién cling ¢6 kién thiic dé hoc va hodan thién
k§ nang t6 chuc Ldp Yoga co ban.
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Yoga co bdn Thuc hanh gidng day




PHAN BINH TUYEN YOGA, THIET KE CHUGI TU THE, THUC HANH BUNG LOP

0 ] Sau khi hoain thién hoc phdn Yoga co ban, Hoc vién sé tiép can dén Yoga
dinh tuyén, tU Tuén thi 3 tré di.

Pinh tuyé&n trong Yoga trinh bay mét cdch khoa hoc vé mai quan hé gila
chdn thuong v an todn trong luyén tap. Day L& hoc phan tuyét voi

gilp Hoc vién nhan thuc sau sdc vé ca thé ctia minh, déng thai, hiéu ré
nhing yéu t& ddm bdo tinh an todn va dat hiéu qud t8i uu trong Mot tu thé.
(Vi du: Kich hoat co gi, str dung hé xuong ra sao va phan tdn luc nhu thé
ndo).

Hoc vién cé thé ty tin

Q ) thiét k& va huéng dan

hhiing chudi bai Yoga

mot cdch
chuyén nghiép.

PHAN THIEN

08 Hoc vién dugc thuc hanh thién 30 phdt cung Hudn luyén vién vao méi dau
gis chiéu.
Hoc phdn mang dén nhirng thay déi tich cuc vé mat tam tri, tdng cudng su
tép trung, Ldm viéc hiéu qud




PHAN XAY DUNG THUONG HIEU CA NHAN

09
Chién lugc vé dinh vi va xdy dung thuong hiéu cd nhan danh cho

Huén luyén vién Yoga.

1 U Hoc vién &n tap v& hé théng lai nhiing kién thiic d& hoc nham chudn bi

cho ky thi cudi khaéa.




PHAN THI, TONG KET, NHAN XET

Hoc vién tham gia ky thi ddnh gid cudi khda. Nai dung thi sé bao gdm hai
phdn L& Ly thuyét va Thuc hanh.

Ly thuy&t Thyc hdnh

PHAN PRIMARY SERIES ASHTANGA

Primary Series Ashtanga (Chudi sa céip) chi@m phdn Ldn thsi gian trong
qud trinh luyén tép cla mdt ngudi mdi theo trudng phdi ndy. Hau hét
chung ta déu sé dugc luyén tap theo phuong thic Mysore. Hoc vién sé khai
mMa& co thé mdt cdeh tudin tu va bai ban. Biéu ndy da dugc thir nghiém
trong hon 50 nam.

Primary Series Ashtanga khéng chi la clra ngd cla Ashtanga Yoga ma con
& nén tang viing chdc cho viéc thuc hainh Yoga & moi cdp dd, tir vé long
cho dén khi tré thanh mét bac thay vi dai trong trudng phai nay;

Hoc vién sé dén thay déi tu duy v&i nhan thic trong viéc tiép can cdc tu thé
v& céch thuc hién chuyén déng clia tiing tu thé.
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PHAN YOGA TRI LIEU VA NGUYEN LY GIAI CO
-I

Bai hoc dp dung nén téng cla Yoga Tri Liéu vaio tiing cd thé. Théng qua
cdc Ung dung trong phuc héi triéu ching co xuong khdp, co thé sé tré nén
linh hoat va& cén bang hon.

Cdc bai tép gidi co gilp gidi quyét cdc dch tdc, chén ép, chdn thuong
khéng ddng cé trong qud trinh tép luyén va vén dong. TU dod, hoc vién
tré nén tu tin hon khi tap luyén va hudng dan Yoga.

PHAN KHOA TAP HUAN LIEN BOAN YOGA VIET NAM

1 I Balance Yoga Villa phdi hop cling Lién dodin Yoga Viét Nam t6 chic

Khod tép hudn Lién dodain Yoga Viét Nam nham béi dudng cdc kién thic
chuyén mén nghiép vu Hudn luyén vién Yoga cho cdc Hudn luyén vién
Yoga dé t6t nghiép Khod dao tao Hudn luyén vién Yoga 200 Gid.

Lién doan yoga Viét Nam



PHAN THUC HANH SAU TOT NGHIEP

1 5 Balance Yoga Villa Club & noi dé ching ta cung nhau chung tay xdy dung
cong déng Yogi (Yogini) kho& manh, binh an, gdn ké&t v chuyén nghiép.
Tai day, Hoc vién cé thé hoc hai, tang cudng ky nang ddng l&p va chia sé
Hanh trinh Yoga clia minh, déng thai lam phong pht thém cubce séng clia
moi cd thé, vi mot thé gidi t6t dep hon.
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(b Balance Yoga Villa Club

TRO THANH HUAN LUYEN VIEN YOGA CHUYEN NGHIEP
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