3 Ky Thuat Thé

Bdt cang thang trong 10 phdt méi ngay
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Cuon Ia‘ liéu ng nay khéng phai mét khod hoc. N6 Ia 3 ky thuat tho cu thé, ding
duoc ngay hom nay, khéng can tham tap, khéng can khéng gian yén tinh tuyét dai,
khéng can 30 phuit moi sang. Chi can ban, hoi tho cua ban, va 10 phuit.
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Vi Sao Chi Ba Ky Thuat Nay?

Ban ¢ tirng ngdi trong mot cudce hop véi trang
thai tim dap nhanh, vai co cirng... nhung van co to
ra nhu khéng c6 chuyén gi?

Hay nam xudng sau moét ngay dai, co thé da ra roi
nhung dau 6c van khéng thé nglrng suy nghi?

Phan 16n, ching ta duoc day cach chiu dung cang
thang: nghién rang, c6 thém hodc tu nhd rang:
“ngay mai sé on”. Trong khi d6, lai cé cach don
gian hon dé co thé tra vé trang thai yén thay vi
chiu dung théng qua cach ban thé.

Ba k§ thuét trong tai liéu nay khong doi hdi ban
phai thay doi ca nhip séng, moi ky thuat danh cho
mot tinh hudng cu thé, vao luc ban can nhat.

Quan trong hon Ia, ban héng can phai thuc hanh
ca ba cung lic. Hay doc dé chon ky thuat phu hop
nhat vdi tinh hudng ban thudng gap trong tuan
nay, va thir ngay sau khi khép lai trang séach.

& Ky Thuat 1: Thé 3 Nhip Dung

Khi ban can binh tinh lai ngay lap tuc — trude
hop, sau tin nhan buc bdi, gitra con stress.

V2 Ky Thuat 2: Thé Bung 5 Phut

Khi ban cé mét khoang nghi ngan dé hoi phuc
sau hon gilra cac vai tro trong ngay.

Ky Thuat 3: Thé Luan Phién Hai Lo
Miui
Khi ban muén két thdc mét ngay va chuan bi
cho giac ngu that su binh yén.
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Ky Thuat 1: Ky thuat Tho 3 Nhip Dirng

4 UUPIEM: DUNG NGAY — KHONG CAN CHUAN B

Mot ky thuat thd don gian gidp ban tao khoang dirng gitra nhirng kich thich bén ngoai va phan trng cua

chinh minh. Chi véi vai nhip thé cé chd dich, ban cé thé tam cham lai, nhan biét trang thai clia co thé va dua

su chu y trd vé hién tai.

Dung Khi Nao?

Ban c6 thé thuc hién k§ thuat nay ngay

trudec mot cude hop céng thang hodc
sau khi doc phai mot tin nhan khién
ban buc minh hay khi ban bat chot
nhan ra minh dang vo thire nin tha va
diéu nay xay ra thuong xuyén hon ban
nght.

Quan trong |3, ban khéng can nham

mat hay ngoi xuéng ma c6 thé thuc

hanh ngay khi dang dirng, dang ngoi
truée may tinh hoac tham chi la dang
trong thang may.

Cach Thuc Hanh

Hit vao bang mii — cham rai, nhu
thé ban dang don mét lan gié mat.
Dém tham 4 giay, cam nhan [6ng
nguc nad ra.

Giir hoi tho lai — nhe nhang, khong
gang strc. Dé co thé lang xudng
trong khoang lang yén tinh dé, didng
4 giay.

Thd ra bang miéng — that cham, nhu
thdi nhe mo6t ngon nén khong tat.
Budng hét cang thang theo hai thd
trong 6 giay.

Lap lai du 3 [an — va chu y xem vai
ban c6 nhe hon mét chut khong.



Nguyén ly tac dong phuong phép Thé 3 Nhip Durng

Hit vao Gilr hoi
(4 Giay) (4 Giay)

Khoa Hoc Dang Sau

Khi thoi gian thd ra kéo dai va nhip thd tré nén
cham hon, co thé cé xu hudng chuyén dan tir
trang thai cang thang sang trang thai thu gian.

Diéu nay cé lién quan dén hoat dong cua Hé_
than kinh phé giao cam - mo6t phan cta hé than
kinh tu chd, cé vai tro ho trg co thé nghi ngoi &

phuc hoi.

O

Thdra
(6 Giay)

« Thtr ngay: Trudce khi
doc tiép trang sau, dirng
lai va lam 3 nhip thd nay
ngay bay gio. Cam nhéan
su khac biét trude va sau
— dé la bang chirng that
hon bat ky 16i giai thich
nao.



Ky Thuat 2: Thé Bung (Adham Pranayama)

(© KHOANG NGHi HOI PHUC SAU

Thé bung la phuong phap dua hoi thd xuéng sau va cham hon, tao diéu kién dé co thé
rdi khdi trang thai cang thang va trd vé nhip thé tu nhién. Chi vai 5 phat thuc hanh, ban
c6 thé danh cho co thé mot khoang nghi ngan gidra nhirng bén bé cua ngay.

Dung Khi Nao?

Khi ban c6 mot khoang nghi that gilra
hai cudéc hop. Sau khi tat may tinh cudi
gi¢ lam. Truéc khi bude vao mot vai tro
khac trong ngay — tlr “ngudi di lam” trg
vé vdi “ngudi trong gia dinh”.

Ky thuat nay dac biét phu hgp khi co
thé da mét mai, dau 6c khé thu gian

ho&c ban can moét khoang lang dé l1ay

lai su can bang.

b6 la mot ranh gidi ban tao ra cho
chinh minh, chi bang 5 phuat thd cé y
thaece.

Cach Thuc Hanh

Ng6i & tu thé thoai mai hodc nam
xubng. Pat mot tay Ién bung dé cam
nhan chuyén déng cua hai thé.

Hit vao nhe nhang bang mii, cam
nhan bung tir tir phong Ién dudi ban
tay thay vi c6 nang nguc lén.

. Thé ra cham réai, cam nhan bung dan

tro vé trang thai ty nhién.

Duy tri nhip th& nay trong 5 phat.
Néu nhan thay tam tri bat dau lang
thang, nhe nhang dua su chua y trd lai
v3i ban tay trén bung. Khong can
trach minh vi mat tap trung — chi
can nhan biét va quay vé.



Nguyén ly tac dong phuong phap Tho Bung?

Khi cang thang kéo dai, nhip thé thudng trd nén nhanh, néng hon véi chuyén dong tap
trung vung nguc. Thd bung la giai phap gitp dua sy cha y trd lai véi chuyén dong co
hoanh & lam chdm nhip thé tao diéu kién dé co thé chuyén sang trang thai thu gian.

Dé dé hinh dung, hdy quan sat mot em bé dang ngu: bung nhe nhang phéng Ién roi
xep xudng theo tirng nhip tha, trong khi vai va phan than trén gan nhu tha 1dng. Day la
cach don gian dé ching ta nhan biét mét nhip thd nhe nhang, tu nhién va it gang strc.
(11
Cach Thé Caa Nguai Lén (Théi Quen Xau)
Thd ndéng, nguc trén nang Ién - cac co vai, ¢ phai "ganh" thém céng viéc hit tho.
L&u dan gay co clirng co va mét maoi man tinh.

e
(1
Cach Thé Caa Tré Em (Tu Nhién)
Bung phong xep déu dan, co hoanh hoat dong dung chirc nang, vai tha 1dng
hoan toan. Day la trang thai co thé mudn quay vé.
¥y
(11
Thé Bung - Panh Thirc Lai Ban Nang
Giam tai cho co vai/co, kich hoat co hoanh ding céach, tao cam giac thu gién
sau toan than chi sau vai phut thuc hanh.
e

[0 ¥2 Luuy tha vi: Day la ky thuat nén tang trong tru c6t "Hoi thd" clia chuong trinh Dao tao HLV
Hatha Yoga 200H tai TPY. Néu ban thay 5 phut nay dé chiu, d6 1a mét tin hiéu dang dé tim hiéu
sau hon.



Ky Thuat 3: Thé Luan Phién (Nadi Shodhana)

@ BUGI TOI — CHUAN B| CHO GIAC NGU

Mot k¥ thuat thé c6 nguén goc tir truyén thong Yoga, trong dé hoi thd dugce luan phién
qua hai 16 mii. Viéc tap trung vao tirng nhip hit vao va tha ra gitp thu hep su chu y,
lam cham nhip thd va tao ra mét khoang lang gitra nhirng dong suy nghi.

Dung Khi Nao?

Budi t0i, trude khi di ngd, thay vi cam
dién thoai va ludt thém 15 phut cudi
ngay, hdy thir phuong phap thd nay.

Day la ky thuat phu hop khi ban muén
giam bét su xao nhang, 6n dinh lai nhip
thd va danh cho minh vai phut tinh tai.
K§ thuat nay can mot khoang yén tinh

ngan dé ban c6 thé tap trung tron ven

vao tirng nhip tha.

Cach Thuc Hanh

1. Ng6i thang lung nhung van thoai
mai. Dung ngodn cai tay phai nhe
nhang bit |6 mi phai.

2. Hit vao cham va déu bang 16 mdi
trai.

3. Dung ngoén ap ut bit 16 mdi trai, dong
thoi budng ngdn céi dé mé 16 mii
phai. Thd ra cham rai bang mdi phai.

4. Hit vao bang miii phai. Sau dé doi
bén: dung ngdn cai bit [6 mi phai va
thd ra bang mii trai.

5. D6 la mét chu ky. Lap lai nhe nhang
trong 2-3 phat, gilr nhip thd déu va
tu nhién, khéng can voi vang.



Nguyén ly tac dong cua Tho Luan Phién

Thd Luan Phién Hai Lo Mii c6 nguén goc tir Pranayama, mét nhém thuc hanh diéu
hoa hoi thd trong truyén thong Yoga va la mot trong nhirng ndi dung dugc TPY giang
day trong chuong trinh Bao luyén HLV Hatha Yoga 200 gio.

Viéc luan phién hai thd qua hai 16 mi két hop vdi su tap trung vao nhip tho tao ra mot
thuc hanh cé tinh nhip diéu va chd tam. Mot s6 nghién clru vé cac ky thuéat thd luan
phién cho thay chiing c6 thé anh hudng dén hoat dong cutia hé than kinh tu chi va céc
chi dau lién quan dén trang thai thu gian. Tuy nhién, mirc d6 va co ché tac dong van

con dugc tiép tuc nghién cuu.

Nhanh "Hoat bong"

Hé giao cdm — phan "ga" cda co thé. Kich hoat khi ban cang thang, lam viéc, phan
trng véi ap luc. Can dugce can bang vao cudi ngay.

Nhanh "Nghi Ngoi"
Hé phé giao cam — phan "phanh” ctia co thé. Gilp co thé téi tao, tiéu hod, va

chuan bi cho giac ngu sau, phuc hoi.

Két Qua Sau Thuc Hanh
Cam gidac tinh tdo ma van yén tinh — khac vgi cam giac ué oai khi chi don thuan
"mét va ngu thiép di" sau mét ngay dai.

O Thir ngay t6i nay: Thir trude khi dat lung xudng va so sanh véi mot toi
binh thuwong va cam nhan su khac biét ¢ toc do ban chim vao giac ngu.



Sau Khi Thuc Hanh

Néu ban da thir it nhat moét trong ba k¥ thuat trong lic doc tai liéu nay, ban vira danh cho minh mot khoang
dirng, du chi vai phat dé€ nhan biét hoi thd va trang thai cla co thé.

Doi khi, diéu ching ta can khong phai la thém mét giai phap phirc tap, ma la moét céng cu don gian, cé thé
str dung ngay trong nhirng khoanh kh&c cing thang cua ngay thudng.

Ba k¥ thuat nay khéng doi hdi thiét bi hay mot khong gian dac biét. Diéu quan trong nhat la ban biét cach st
dung chiing va danh cho minh vai phit d€ thuc hanh. Ngay bay gio, hay tu quan sat nhirng thay déi, du rat
nhd, sau méi lan thuc hanh.

Gia tri cua mét ky thuat thd khéng chi nam & nhirng gi duoc giai thich trén trang sach, ma con & trai nghiém

ban nhan thay qua chinh co thé minh.

Chon dung "KY THUAT" hop véi ban nhat va duy tri né lién tuc trong 7 ngay, trude khi thir thém k§ thuat
khac bai vai ba ky thuat cung lic dé khién ban bo cudc; mot ky thuat 1ap lai déu dan méi tao ra thay doi
ban cam nhan duoc.

7 ~ C
Ky Thuat 1 Ky Thuat 2 Ky Thuat 3
Thé 3 Nhip Dirng Thé Bung 5 Phut Thé Luan Phién

Binh tinh térc thi, dung moi  HOi phuc sau, chuyén doi Can bang than kinh, chuan

lic moi noi vai tro trong ngay bi gidc ngl sau

Trong c6ng thirc H.0.M.E cta Rachel Thy, ctra M — Mindfulness: "quay vé" bat dau tir mot hoi thd cd y thir,
khong phai mot quyét dinh 16n lao. Ba ky thuat trén chinh la cach budc qua canh cira dé moi ngay.



KHAI GIFANG

HATHA YOGH THANG 10.2026
200-HOUR % 8:30-11:30
Teacher Training Course . SANG 2-4-6
Pao tao Huan Luyén Vien = 18:30-16:00
Hatha Yoga 200 Gi¢ - CUOI TUAN

Hoac, Néu ban muoén di xa hon trén

Hanh trinh chuyén héa

= DAO TAO HLV HATHA YOGA 200H — YOGA ALLIANCE RYT200

Ba ky thuéat thd trong tai liéu nay chi la mét phan nho trong tru cét Hai thd | Mot trong bon tru cot cla
chuong trinh Dao luyén HLV Hatha Yoga 200 gio tai TPY, cung vdi Triét ly, Asana va Ngéi binh yén.

—— —0—

Triét Ly Hoi Thé (Pranayama)

Hi€u nén tang tu tudng va triét hoc Yoga ting Di sau vao khoa hoc hoi thd — tir 3 kj thuat co
dung vao cudc soéng hién dai. ban dén céc ky thuat nang cao.

Asana Ng6i Binh Yén

Tu thé, can chinh, va cach hudng dan an toan Thién dinh va cac thuc hanh ndi tam gilp xay
cho nhiéu d6i tugng hoc vién. dung su binh 6n lau dai.

Khi di sau hon vao Yoga, hoi thd khong dirng riéng 1é. Ban sé bat dau nhin thay mai lién hé gitra hoi thd, co
thé, su chi tdm va cach mét thuc hanh dugc xay dung cé hé thong.

Chuong trinh Hatha Yoga 200 gio tai TPY khong chi danh cho nhitng nguoi mudn tré thanh HLV Yoga.
Nhiéu hoc vién dén véi chuong trinh don gian vi muén hi€u sau hon vé co thé, hoi thd va chinh qua trinh
thuc hanh cia minh. Néu ban mudn tiép tuc hanh trinh do, TPY ¢6 san nhirng 16 trinh hoc tap phu hop véi
nhirng muc tiéu khac nhau.



LICH TRINH DAO TAO HUAN LUYEN VIEN HATHA
YOGA 200 GIO

Khoa 02 Khoa 03

Khai giang: Thi Hai, 05/10/2026 Khai giang: Thir Bay, 10/10/2026
Lich hoc: Sang Thir2 -4 -6 Lich hoc: Ca ngay Thir 7 & Cha Nhat
(Khung gico hanh chinh) (Khung cudi tuan)

Cam On Ban

Cam on ban da danh thai gian cho tai liéu nay Va cho chinh minh.

. Hotline € Website Pia chi
0909 828 656 www.tpyacademy.com 20 buong S6 5,

Tai liéu nay khéng thay thé'tu van y té. Néu ban dang cé van dé surc khoe cu thé (tim
mach, hé hap, huyét ap...), hdy tham khao y kién bdc sitrudc khi thuc hanh cac ky
thuat tho sau.



