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GIOI THIEU CHUNG

Hé thdng Fit24 - Fitness & Yoga Centre vGi
phong cach nang dong, két ndi gitra tap luyén va
cham séc sire khoe da cé mat tai Ha No6i tir nam
2014.

V&i slogan “Fit for life”, sir ménh cua Fit24 la
truyén cam hirng va tao ra mot cong dong hoi
vién tré trung, ndng déng — noi ma méi thanh vién
trong dé déu dugrc cham séc ca vé sirc khoe 1an
tinh than.

Fit24 mang dén giai phap toan dién cho moi
nhu cau cua khach hang:

« Nang cao sutrc khée
« Giam m&

« Tang co

- Giai téa cing thang

Chung t6i chu trong ti mi tirng chi ti€t nho nhat
dé mang lai sur thoai mai va thu gian, théa man
mong muén tap luyén trong mét khoéng gian déng
cap cua toan thé hoi vién.

100% may moc tap luyén déu dugc Fit24 nhap
kh&u truc tiép tir chau Au dam bao chét luong,
an toan, mang dén sy hai long véi cac tin do thé
thao chuyén nghiép cling nhu nhirng ngudi bat dau
tham gia tap luyén.

Céc l&6p hoc Yoga cua Fit24 nhiéu cap do duoc
giang day trurc tiép bdi gido vién An 0.

Céc l6p hoc Group X ban quyén Lesmills da dang,
hién dai, bat kip xu huéng.

DBoi ngl Huén luyén vién ca nhan (PT) qudc té
dugc dao tao bai ban, luén san sang tu van bai
tap, ky thuéat tap luyén, xay duwng ché dé dinh
dudng phu hop véi tirng muc tiéu tap luyén cua
khach hang.




Thang 10/2014:
Thanh lap Fit24 Chuong Duong B6

Théng 5/2016:

Thanh I1ap 2 co s& Fit24 Thai Thinh

& Fit24 Ha Pang
Théng 12/2016:

Thanh lap Fit24 Truong Dinh
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Hoan Kiém - Ha Néi
® (024).3932.2288
Hotline: 093.234.2424
@) sales1@fit24hn.com.vn

Tho'i gian hoat dong:
T2 - T6 (6h — 22h)
T7 - CN (7h - 21h)

* Ddc diém néi bét:

« Khéng gian hién dai, rong rai
« May do thé lyc mién phi

« Khu vue Cardio

« Khuvuyc tap ta

+ Khu vuc gian co

« Cac l&p tap Yoga, Group X

A Ting 2 Thién So'n Plaza sé 2 Chwro'ng Durorng D6

Dich vu xé6ng hoi Steambath,
bé suc Jacuzzi
Khu vire Relax

Dich vu Huan luyén vién ca nhan

Kh&n tam mién phi
Dich vu gtri xe mién phi

A S6 98 Thai Thinh - Péng Pa - Ha Néi

© (024).3315.0098
Hotline: 093.445.7070
@ sales2@fit24hn.com.vn

Tho'i gian hoat dong:
T2 - T6 (6h — 22h)
T7 = CN (7h - 21h)

% Dac diém néi bat:

« Khéng gian hién dai, rbng rai
« May do thé Iuc mién phi

« Khu vuc Cardio

« Khu vuyc tap ta

« Khu vyc gian co

« Cac l6p tap Yoga, Group X
« Khu vuc Relax

« Dich vu Huan luyén vién ca nhan

+ Khan t&m mién phi
« Dich vu gtri xe mién phi
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A Tang 5 Thién Son Plaza

s6 08 Quang Trung - Ha Béng - HN
© (024).3200.1110

Hotline: 090.218.4242 ca nhan
= sales3@fit24hn.com.vn » Khén tdm mién phi

Tho'i gian hoat déng:

T2 - T6 (6h — 22h)

T7 - CN (7h - 21h)

* Dac diém ndi bat:

« Khéng gian hién dai, réng rai

* May do thé lyc mién phi

« Khu vurc Cardio

* Khu vue tap ta

» Khu vurc giaén co

» Cac l6p tap Yoga, Group X

* Dich vu x6ng hoi Steambath
» Khu vuc Relax

« Dich vu Huan luyén vién

* Dich vu guri xe

mién phi

Tho'i gian hoat déng:

T2 - T6 (6h — 22h)

T7 - CN (7h - 21h)

* Déc diém néi bat:

« Khéng gian hién dai, rdng rai
« May do thé ly'c mién phi

* Khu vyre Cardio

* Khu vuc tap ta

« Khu vuc gian co

» Céc lop tap Yoga, Group X

« Dich vu x6ng hoi Steambath
» Khu vire Relax

* Dich vu Huan luyén vién ca nhan
« Kh&n tam mién phi

« Dich vu guri xe mién phi
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A Tang 4 Thién So'n Plaza 609 Tru'o'ng Pinh - Hoang Mai - HN

© (024).3224.7633
Hotline: 090.219.7086
® sales4@fit24hn.com.vn
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KET NOI VOI

CONG PONG

Fit24 lubn mong mudn co thé két
noi v&i tat ca Hoi vién, xay dung mot
cOng dong Fit24 lanh manh, nang dong.

M®&i nam, Fit24 déu td chirc cac
hoat dong ngoai khoa, team buiding dé
gan két tét ca cac thanh vién.

Tré thanh Hi vién cua Fit24, khach hang
con co thé nhan duoc:

- Chuong trinh tra gép 0% cua cac ngan
hang uy tin

- Uu dai giam gia cua tap doan TCT bao
goém:

- Giam gia 3% khi mua sam tai siéu thi
Fivimart

+ Giam gia 10% khi str dung dich vu tai
hé théng nha hang Bé Nhat & Phé Bién

- Giam gia 5% khi mua sam tai hé théng

showroom Nha Dep

Tro thanh Déi tac cua Fit24, Doanh

nghiép sé nhan dugc cac wu dai:
* Danh cho khach hang:

Giup cac doanh nghiép thém cac
goi tién ich cho khach hang cua
minh:

- Tang tinh canh tranh trong thj
trudng

- Gia wu dai t6i da so véi gia cong
b6

- Gay dung hinh anh tét, quan tam
dén strc khoe khach hang, di tién
phong trong viéc thuc day 16i séng
lanh manh

e Danh cho nhan vién:

Fit24 hiéu rang hiéu qua lam viéc
sé duoc tang cuo'ng néu cac
doanh nghiép va céng doan quan
tdm dén strc khoe va 16i séng cla

nhan vién:
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- Gia uu dai hdp dan cua Fit24 cho
cac doanh nghiép, céng doan

- Giup tang hiéu qua cbéng viéc
nhan vién bang cach cham séc dén
strc khoe cua ho

e Marketing

Khi da tré thanh cng tac cua Fit24
nghia la déi bén déu chia sé nhirng
gia tri gibng nhau.Fit24 sé:

- Théng bao Hop tac trén cac trang
mang xa hoi.

- Quang cao hoat dong cua doi tac
va Fit24 trén mang xa héi

- S& moi déi tac tham gia hoac t6
chlrc cung nhau céac workshops,
cudc thi, event Ion...

Pé tr& thanh Déi tac cla Fit24, rat
don gian, hay lién hé véi chang toi:
Email: contacts @fit24hn.com.vn
Hotline: 0903.490.998
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‘- PHUONG AN HOP TAC

- - e 8 Khao sat thi truong, xay dung
— W& I ké hoach dau tu

: . : Fit24 lubn la don vi tién phong tim kiém cac xu hudng tap luyén mdi &
P o w E R F U L \ B codng nghé thinh hanh ap dung vao thurc té. Bé lam dugre viéc nay, ché

\ t6i ludn nd luc cap nhat nghién clru trong nganh va thue hién khao sét thi

PA RT N E Rs H I P - : ¥o »  truongthudng xuyén. Voi kién thirc cap nhat, ching toi tu tin tu van cho

nha dau tu cac danh gia tong quan vé nhirng loi thé cling nhur han ché vé

, - : s ¥ ’ mét vi tri dia ly, dan cu, co’ s& ha tang, mirc do canh tranh tai dia diém
w I N w I N duoc chon. Fit24 xay dung dinh hurdng va qui trinh khao sét dyra trén nén

tang nhurng yéu cau co' ban cho khdi nganh dich vu Fitness, dam bao cac

s I R A I EGY " ' thdng s, dir liéu thu vé c6 thé durgre khai thac t6i iru, phuc vu hiéu qua cho

cong tac xay dung phuong an dau tur.

. Pinh huéng phat trién . Van hanh trén nguyén tac Win-Win ~* . A’ A 4 ~
Tu van thiet ke va xay dung
V&i kinh nghiém hoat ddng va van hanh 1au Chuing téi coi trong va wru tién quyén loi clia doi tac. _ _ . o N o o L
. . ” o L ) o Fit24 tu tin dua ra cac phurong an hiru hiéu cho cong tac dau tur dur an cua chu so hiru. Dich vy tu van van
nam trong linh vyc Fitness, thuong hiéu Chi khi déi tac chung téi thanh céng, chung t6i mai

hanh tir Fit24 bao gom tur van va Ién phurong an thiét ké, tur van xay durng, trang thiét bi phong tap (ching

Fit24 lubn khéng ngirng cai thién kha nang dat duoc két qua nhu y. Tai Fit24, ching t6i tin o . L N . o . . N .
. ) ) . i i B . .. i : . L loai, s6 lugng, nha cung cap, cach phan bd trong phong tap). Ap dung véi cac du an nam ngoai dia ban
cham séc khach hang, dam bao chat rang nén tang cua sy thanh céng chinh la thiét 1ap

khu vurc mién Bac Viét Nam.

lwrong dich vy, déng thai tién téi ti da hoa mai quan hé ma ca hai déu cung hudng loi.
loi nhuan va uy tin cta nha dau tu. Bugc
danh gia la mét trong nhirng don vi dan
dau phong trao cung cap dich vu Fitness
tai khu vuc; s& hiru hé thdng van hanh
chuy&n nghiép; ndm bét t6t xu huéng thi
trudng, chung téi tu tin la sy Iura chon tin

cay va uu tién clia cac nha dau tu.

. Chién lugc phat trién

Nén tang cho sy phat trién cua chiing t6i 1a t6i u'u hda hiéu qua str dung cac nguon luc. Fit24 lién tuc
tim kiém d6i tac, nha dau tu c6 tam nhin va uy tin dé phéi hop, trao déi kinh nghiém tur do tao ra
nhirng gia tri, loi ich thoa dang cho méi bén.
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Uy quyén va quan ly

Uy quy&n Quan Iy la phuong an duoc danh gia
dem lai lgi ich song phurong cao nhat. V&i nhiéu
nam kinh nghiém trong nganh, Fit24 (don vi van
hanh) sé thay mat nha dau tu Ién phuong an,
thure hién va van hanh du an. Nha dau tu sé
tranh duoc nhirng phién nhiéu, réc réi trong
cdng tac van hanh va chi can hudng loi vao cudi
ky . Nha dau tu véi tiém lyc tai chinh két hop
cung kha nang va kinh nghiém hoat dong trong
nganh cula Fit24, hira hen cong hudng tao ra
mot san pham chét lrgng va nhiéu tiém nang.

Tham gia Hop dong Uy quyén Quan Iy, Fit24
thyurc hién cong tac khao sat khu vure, danh gia
mrc do tiém néng doi vai nganh cung cp dich
wu Fitness, dura ra céi nhin khach quan vé kha
nang va murc do dau tu tai khu vuc dugc chi

dinh; dong thdri 1Bn phurong an thiét k&, thi cong

dy an, gidm sat, dam bao chét luigng cling nhu
ti€n d6 cua trén tirng giai doan, dam bao mang lai
sy hai long cho chu dau tu.

Trong giai doan van hanh, Fit24 tnrc tiép xay dung
bd may, quy trinh, hé théng va cac giai phap lién
quan t&i nganh dich vu Fitness, dam bao dua dy
an vao hoat ddng theo hudng chuyén nghiép va
thuan loi. Hé thong nhan sur thudc tat ca cac
phong ban, bd phan dugc Fit24 tuyén dung va
dao tao nghiép vu virng.

Muc tiéu vé doanh thu, chi phi, loi nhuén clia cht dau
tu sé dugre thuc hién nghiém tic, o rang, Fit24 lac
quan cb thé théa man yéu t6 tai chinh cho nha dau
tur. Bao céo dinh ky vé céc hoat ddng van hanh, cac
théng s0, dir liéu, cac nghién clru phat trién durgc
thurc hién day du va xac thuc, dam bao tinh minh
bach trong kinh doanh v&i nha dau tur dur an.

M& rong
thuong hieu mm

Fit24 lién tuc tim kiém, khao sat thj trwong
nham mo& rbng dia ban kinh doanh, phat
trién mang lugi cling nhu nang tam thuong
hiéu. Qua danh gia thyrc tién quy mo va phan
khuc thi trudng tai khu vure, chung t6i sé lua
chon nhirng dia diém tiém nang va phu hop
nhét véi tiéu chi cta thuong hiéu.

Thué mé&t bang kinh doanh: Sau khi hoan
thanh cac nghién clru, danh gia, Fit24 tién
hanh dam phéan gia thué mat bang va cac
diéu khoan kém theo véi don vi sé hiru mat
bang, ddc 1ap van hanh co s& kinh doanh tai
dia diém da chon.

Chia sé doanh thu: Fit24 Iua chon nha dau
tu, don vi s& hiru mat bang uy tin, clng
théng nhat phurong an Chia sé doanh thu va
chia sé mot phan doanh thu cta hoat dong
kinh doanh véi don vi s& hiru mat bang
(theo ty I& dugc thdng nhat bdi hai bén).

FIT24HANOI
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Personal Training (PT)

Chuong trinh tap luyén 1 kém 1 duoc thiét
ké riéng theo nhu cau cla Hoi vién. V&i thoi
lurong 1h/budi, Huén luyén vién sé duara 1o
trinh, phurong phap tap luyén chuyén biét hd
trg ngudi tap dat dugc muc tiéu: Gidam ma,
tang co, san chéc co thé, chinh stra tu thé,
tranh chan thuong khi tap luyén...

KickFit mm

M6t hinh thirc tp luyén tran day nang liong
va thii vi dén bét ngd, tich hop b6 mon kick-
boxing truyén théng véi phuong phéap tap
luyén bodyweight, giip dét chay 600-900
calories sau méi gior tap. Chang t6i ¢ nhirng
ky thuét tuyét voi dé chia sé va ngu i tap sé
cé nhirng ngur&i ban méi day thu vi trong méi
buoi tap.

Myofascial Release

M@t liéu phap thuc hanh chuyén biét an toan
va v6 cung hiéu qua, dugc cong nhan trong
diéu tri cac con dau va chirng bt déng co
Xuong, gidp phuc hoi chirc nang clia cac mo
mém, chirng bd va cng co. Bang cach tac
déng nhiirng ap ly'c nhe nhang nhung bén bi
Ién nhirng mé lién két bi cang cirng, Myofas-
cial Release gilip loai bd con dau va phuc hoi
van dong, cai thién tuan hoan méau va kich

thich phan xa trong co’ bap.

= FIT24HANOI

Huan luyén vién cla Fit24 la nhirng ngudi dugc
dao tao can ban, cé trinh dé chuyén mbn cao,
thudrng xuyén nang cao kién thirc dé hd tro
ngudi tap dat duoc hiéu qua cao nhat.

PT KIDS =

Chuong trinh tap luyén 1 kém 1 dugc thiét ké
danh riéng cho céc bé dé tudi tir 6 -15 tudi —
giai doan vang cula sy tang trué'ng. Khoa hoc
nhdm phat trién thé ch&t lanh manh trong sy
hai hoa véi nhu cau vui choi clia cac bé.
Thanh qua I&én nhéat cac bé gat héi la y thire
rén luyén, nang cao thé chat va kha nang tu
vé, dong thoi cai thién két qua hoc tap khi co
thé du nang lurong.



FIT24HANO| me

Tén goi chung cuia cac cac bd mén tap theo nhém trén nén nhac séi ddng, phi hop vai moi lira tudi.

Cac bai tap trong Group X sé lam cho co thé Iudn trong tinh trang chuyén déng va hau nhur khéng

c6 thdi gian nghi dai, nén Group X gilip ngudi tap dét calo rat hiéu qua cling nhur tao cam giéc thich

thu, thoai mai, xa stress khi tap luyén.

Zumba - Sy pha tron clia nhiéu thé loai nhay nhung
¢ dén 70% la cac giai diéu va vi diéu Latino nhur
salsa, mambo, bachata, cumbia...Dén v&i Zumba
chung ta dugc lam quen v&i cac buée nhay linh
hoat, sexy ndng bong cling cac ddng tac l&c héng,
phdi hop chan tay vira uyén chuyén lai vira manh
mé. Zumba pht hop v&i moi Itra tudi va 1a mét 1op
hoc kich thich kha nang van dong phan trng nhanh
va dbt chay nang Iuong sudt 1 gior dong ho.

Shape Up - L&p hoc téap trung vao nhirng phan dé
tich m&, lam s&n chéc bung, thon nhé dui va bap
tay, cang tron vong héng. Nhirng dong tac tap cua
Shape Up v6 cling phong pht va sir dung nhiéu
dung cu phdi hop (buc, ta con, thanh ta, banh ta..)
khién co thé ngudi tap v
luén trong trang thai a6t /// 71
nhiéu nang lurgng nhigu :
nhat co6 thé. Shape Up
la16p viragiam ma vira |
san chac co hiéu qua.

Belly dance - bd mén thé thao str dung chuyén
dbng cua vung co bung, hdng, tay, vai... v&i cac
giai diéu nhip nhang, cac vong quay tron, chuyén
ddng mém déo hinh sd 8 dem dén cho ban mét
véc dang sexy, uyén chuyén va tranh cac bénh
van phong nhu thoai hoa cot séng.

Latin Dance - nhirng diéu nhay cd xuét x(r tir
cac nudc Chau My Latin nhu Cuba, Colombia,
Brazil,... nd la nhirng vii diéu néng bong véi cac
chuyén dong clia co thé trén nén nhac latin nhur
Samba, Reggaeton, sala, cha cha,...dem dén
cho con ngudi cam giac hirng thd lubn mudén
nhun nhay theo tirng giai diéu. Tham gia [&p Latin
dance tai Fit24, ban sé dugc hoc nhirng kién

thirc can ban nhét cho dén trinh do nang cao.

Bum n Tum - I&p chuyén séu vé vling co 1on trén
co' thé 1a Mong dui. Lép hoc trong 45’ dén 1 tiéng
chi chu trong vao cac nhém co' 1én, loai bd mé thira
va gilp cho ban cé mét déi chan khoe, dui thon gon,
mong cao.

Abs n Legs - I6p tap co thuan tdy, chi trong vao viing
bung va méng dui clia ngudi tap luyén. Lop hoc str dung
tham, buc step, ta don va céac bai tap chi trong vao dét
md va ndng méng san chac, gidp dli thon gon va cd
vung bung phang dep.

Sexy dance - I6p hoc chul yéu la cac dong tac str dung
s uyén chuyén, mém déo clia co thé dé tao nén cac bai
nhay v6 cling goi cam lam bét Ién nét quyén rii clia ngurdi
tap luyén. Nhirng dong tac xoay héng, l&c méng, hay tao
dang sexy sé khién ban bét ngd vé hinh dang clia minh
va co i tin homn trong cude sdng thudng nhét.

Dance Fitness - trong I&p nhay Dance Fitness, ngudi

s F | T24HANOI

GROUP X

\ X

tap vira théa man dam mé véi &m nhac, vira dugc

luyén tap nhip tim va giam cén vai nhiéu thé loai nhay
khéc nhau. Ngudri tap sé nhay theo sur hudng dan clia
HLV tirng bud'c mét, véi nhip dé va bién dao ¢6 tinh toan
V& sur nghi va hoat dong cuia co' thé sao cho cor thé van
dong hiéu qua nhét.

Step & Body - sur két hop clia bd mén Aerobics vai buc
két hop Vi vige tap bung valam san chic tit ca cac ving
xung quanh co bung. Vi khda hoc nay, cor thé clia ban
s tré nén déo dai, san chéc va day sinh Iyrc.

Cycling - 16 hoc dap xe trong nha két hop véi nén nhac
s6i dong, dem lai cai thién cho hé thong tim mach, gilip
ban déo dai hon va giam can curc ki hiéu qua. Trong 50°
dén 1 gior dong ho tap luyén dap xe sé gilip ban loai bd
m& thira cho viing than durgi dic biét 1 dii va bap chan.
Ban s& co mét strc bén tdang kinh ngac va mét co thé
gon gang vai 2-3 16p cycling mbi tuan.
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PT GX - khoa hoc durgrc thiét ké vo cling didc biét, [an dau tién
ngudi tp sé dugc luyén riéng 1 kém 1 cuing giao vién Group
X tai FIT24. Nhiing 1&6p hoc v6 cung da dang nhu Zumba,
Sexy Dance, Latin Dance,HIIT, Cycling... Thdi gian tap luyén
linh hoat, dBng thei 1 kém 1 véi HLV s8 gidip hoc vién tap luyén
hiéu qua va tur tin tod sang chi trong 1 thdi gian ngan.
Bodycombat - Iép hoc cardio curdng dd cao trén nén nhac
s6i dong va quyét lit. Lay cam himg tir rét nhiéu mon vo két
hop lai v&inhau nhu Tae Kwan Do, Karate, Kick Boxing, Muay
Thai. . .Bodycombat [ mét tdng hoa cac dong tac vé thuét dart
khodt va khde manh gidp cho ngudi tap nhanh chong dot
calories, md thira, xa stress va buére ra khai lép hoc mét cach
tur tin, séng khodi nhur nhiirng nha vé dich thurc sur.
Bodypump - I6p hoc str dung thanh ta don va rét pho bién tai
hon 14.000 clubs trén toan thé giai. Trong Iép hoc nay, ngudi
t4p str dung thanh don, cac mirc ta ttr nhe dén wvira va tap
nhiéu Ian trong 1 set. Bodypump la mét I6p hoc tap cho toan
dién co thé clia ban trén nén nhac sbi dong, gidip ban cd mét
co thé san chic, gon gang vatiéu thu nhiéu calories trong suét
1 gior tAp luyén. Hudn luyén vién s& hurdng dan ban Ki thuét
t&p luyén dé I6p hoc an toan va vui vé, hon nira ban s& cang
mudn quay lai hon vi hiéu qua cai thién voc dang va xa stress
clia Bodypump.

Bodyjam - mdt tong hoa clia rat nhiéu thé loai &m nhac, cac

vl diéu dén tir nhiéu nén van hoa khac nhau. Nnung trén hét

tét ca cac ban nhac mai dang thinh hanh durge ban yéu thich
s& lubn cb trong nhiimg ban Jam ma ban duoc tap luyén. Cac
phong cach nhay méi cling thurdng xuyén duroc cip nhét theo
trng phién ban. Bodyjam chinh xac lamét trudng day nhay thu
nhd cho ngudi yéu am nhac va thich tap luyén. Hoéa minh vao
am nhac va cac Vil diéu dy giip cho ngudi tp quén di ring
minh dang tap luyén ma ng& nhur 1a dang tham dyr mét budi
Party cuc Ki s6i dong ma van dét mé thira va cai thién voc
dang cuc ki hiéu qua.

Sh'bam - mdt budi tiéc nhay vui nhon, tran ngap nigm vui va
giai phong ban than trong 45'. M6t Iép nhay khéng yéu cau
ngu i tAp phai cd kinh nghiém tap luyén nhiéu ma chi can
buréic 161 phong tp vai mét nu cudi va hudn luyén vien sé dan
dé&t ban qua 12 bai nhac vs 12 phong cach khac nhau curc kidn
tuong nhu hiphop, salsa, funk, disco...Mét I6p hoc cuc ki wui
V& lai gidi phdng nang Irong trong mét thdi gian ngén, khéng
ap lurc tap luyén ma chi cd nu cudi vs Sh'bam!

RPM™ - néu ban la mét ngurdi yéu thé thao va thich thir thach
ban than thi I&p hoc RPM 1a I6p hoc danh cho ban. Lép hoc
dap xe vii dia &o kéo dai 45 phtit mang dén cho ban nhiéu thir
thach thu vi qua nhirng vong dap xe luan phién nhanh, chamva
cuc nhanh vurgt cac dia hinh a0 nhur I8n dée ndi, théa doc xudng
dbi va ting t6c vé dich. Tham gia I6p hoc ndy, méi hoc vién sé
tré thanh nhiimg van dong vién dua xe dap thurc thu van dung
nhirng Ki thuét dap xe durg'c huén luyén vién Fit24 hudng dan
dé fan luot vurgt qua nhirng churdng ngai vét trong cude dua

va Ve dich.

Yoga ngay nay khdng ngirng thay déi dé dap (rng nhu cau ngudi tap, nhung van cé mét s6 diém tuong dong gitra cac

tu thé va muc dich la dem lai sy can bang tuyét diéu cho cac hé hd hép, tuan hoan, than kinh, néi tiét, tiéu hda, bai tiét

va sinh san. Trang thai can bang cuia co thé s& dem lai cho ngurdri tap sur thanh than, binh an vé tinh than va kich thich tri

tué thém minh man.

Doi ngti gido vién Yoga tai Fit24 déu dugc dao tao chuyén sau, co kinh nghiém nhiéu nam trong viéc giang day.

Mbi ngay, Fit24 déu sap x8p cac I6p Yoga lién tuc & nhiéu khung giér, ngudri tap cé thé dé dang lua chon I6p phu horp.

Yoga Chuyén sau

PT YOGA - churong trinh tap luyén 1 kém 1 gém nhiéu bai tp vai muc dich tap trung nang cao sur déo dai clia ngurdi tap. Khi

tap v&i PT (Personal Trainer), ban s& durgrc hurdng dan nhirng bai tp dura trén kha néng, strc khoe clia ban than. Do do, mbi

budi tap s& khdng qué &p luc va mét méi nhung van dam bao t6t nhét hiéu qua cua Yoga. V&i méi budi tap véi PT, s6 calories

tiéu hao c6 thé 1&n t&i 600.

Yoga Classes

Hatha yoga - khéng chi don thuan 1a cac tu thé hay bai
tap thé chét. Theo nghia gbc, Hatha Yoga la sy luyén tap
nhdm mang lai sy diéu hoa gitra hai ngudn nang lugng
chinh trong co' thé ngudi — ndng lrgng clia mat trovi (ha)
va nang lugng cla mat trang (tha). Luyén tap Hatha
yoga c6 nghia 1a luyén tap can bang giira céc tu thé va
hoi thé. Hatha yoga lam tédng strc manh, dé déo, hoc
céach lam cho co thé can bang va cai thién strc khoe va
hanh phuc

Ashtanga yoga - loai hinh yoga cé cudng dé tap luyén
cao, téc do nhanh véi nhirng chudi nhirng dong tac kha
nang duoc tap theo trinh ty s&p x8p da dugc dinh san.
Ashtanga Yoga chu yéu tap trung vao hoi thd, bandhas
(khda nang lurong), drishti (di€ém nhin ¢6 dinh) va céc tu

thé ludn néi tiép khéng ngtrng nghi. Mé&c du rét tot,

nhung Ashtanga Yoga khong khuyén khich tap néu ban
la ngudi méi bt dau, chua cé du sy déo dai va manh
mé, thé chét khéng phu hop véi cuong do tap luyén
manh va nhanh.

Power yoga - bai tap thé duc thién vé sirc manh. Power
Yoga v&i ngudn géc la mot nhanh cuia Ashtanga va Power
yoga ciing c6 day du nhirng pham chét va lgi ich chung
cuia yoga. Giéng nhur Ashtanga Yoga, khi tap Power Yoga,
co thé sé tao ra sirc ndng bén trong va tang strc chiu
dung. Vai viéc luyén tap thurong xuyén co thé sé trér nén
manh mé, linh hoat va khong céng thdng. Power Yoga
dang ngay cang tré nén phd bién trén toan thé gidi, la mét
hinh thirc yoga hién dai, két hop gilra céc gia tri truyén

thong clia yoga v&i nhu cau thé duc va giam can.
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Vinyasa Yoga - theo tiéng An D0, tir “Vinyasa” c6 nghia
la “két nGi”, tirng chuyén dong cuia ban sé duroc két hop
nhip nhang v&i hoi the (hit vao, thé ra). Vinyasa la mét
nhanh cua Ashtanga Yoga nén céac dong tac ciing sé
dugrc tp theo nhip do nhanh va lién ti€p, tuy nhién sé
khéng c6 mét quy tac dinh s&n hay chudi dong tac déc
biét nao trong I&p tap Vinyasa Yoga nay. Cac I6p Vinyasa
sé rét thich hgp néu ban dang tim mét Iép co nhip do
tap nhanh va thich thay d6i cac tu thé yoga thudng
xuyén. Cac gido vién cé thé tu do sang tao va xay dung
mot bai tp thién vé tinh than nhiéu hon khi két hop gitra
céc bai tap thd, niém chl (Om chanting) va thién, mot
budi tap Vinyasa Yoga ciing thudng duoc két thic bang
tur thé nghi ngoi.

Yin Yoga - trudng phéi tap luyén Yoga cham rai va nhe
nhang do 6ng Paulie Zink — giao vién Yoga va chuyén gia
v6 thuat phat trién. V&i thé loai Yoga nay can ap dung
nhirng Ki thuat chuén ctia yoga nhu nhirng dong tac két
ho'p v&i thé, thién, diéu tirc. Khi thure hién doi hoi nhirng
dbng tac phai co sur cang gian mét cach t6i da cac khép
xuong, nhirng dong tac dugc thurc hién déu kha don
gian, cé sy kéo gidin mét cach nhe nhang theo hoi thd va
thudng dugre gilr trong thai gian tir 45 gidy dén 2 pht.
Céc chuyén gia tin rng, khoang thdi gian nay sé tao ap
Iurc 1én cac mo lién két, tang sirc déo déo, tang cuong
tuan hoan va hé hod hap. Gitr mét tu thé trong thdi gian
dai doi hoi nguroi tap phai cé s kién tri va y chi cao, tap
trung vao hoi thé trrong tu nhur cach tap thién.
Therapy - yoga trj liéu. Yoga da durgc chirng minh cé réat
nhiéu loi ich d6i véi viée diéu tri cac cdn bénh khac nhau
nhu : huyét ap, tim, hen suyén, vén dé vé hé hap, bénh
xuong khop, nhirng bénh lién quan dén réi loan cam
xuic, cing thang. ... Trong yoga therapy ciing quy dinh rét
rd, mdi mot can bénh lai cé mét “phac dd diéu tri” riéng

biét, nhung tuu chung d&u nham mét muc dich duy nhat

2 lam turoi tré cor thé va sau do tén cong vao ngudn goc
clia can bénh. Cac tu thé cla bai tap Therapy dugc
thure hién trén nguyén téc don gian clia viéc co gian, gap
xoay va thu gian... cac cir déng nay tac déng da dang
Ién hé théng cac co quan cla co thé, sur kéo gidn mot
cach nhe nhang, dong thoi tac dong manh mé Ién
nhirng b6 co dé giam thiéu nhirng céng thang 1én cac
khdp xuong, giai toa va giam triéu chirng dau co, dau
khép, co thé ngay mét sin chac hon. Théng qua rat
nhiéu nghién clru khoa hoc yoga tri liéu 1a mét giai phap
tuyét vari gidip diéu tri nhirng véan dé lién quan t&i thé chét
nhu tinh trang yéu tam thoi, bénh tat, tinh trang man tinh

hodc do tudi tac.

Gentle Yoga - loai hinh yoga két hop cac tu thé cham,
don gidn va tac déng sau tGi hé co va xuong. Bay la bai
tép co ban, nhe nhang, tap trung vao viéc kéo gian hé
co, xuong nén rat thich hop cho ngudi méi bat dau,
nhung ciling la bai tap cho ngudi tap lau khi thuc hanh
tur thé két hop hoi thd tao cho than tam mét sy hai hoa.
Morning series - bai tap dugc thiét ké phu hop tap vao
budi sang, nhiing tu thé kéo gié@n, nhirng chubi chao
mat troi... sé dem lai cho cor thé ngurdi tap nhirng néng

lurong tich cuc cho mét ngay méi, tang kha nang tap

trung cho cdng viéc.

Asana va Pramanaya — bai tap bao géom nhirng tu thé
co' ban két hop va&i phuong phép hit thd ding trong
tirng tu thé tang curdng kha nang thai doc t6, giam cang
thang, tdng cudng thé luc dem dén cho ngudi tap mét
strc khoe tt.

Back bend - bai tap tap trung vao lung gitp lam khée
manh cot s6ng va kham phéa duoc sirc manh cuia cot
s6ng. Bai tAp cling gilip ban loai bd nhirng van dé vé
tam ly, xay dung tam tri khée manh, lac quan. Day la bai
tap chdéng chi dinh nhirng ngudi c6 tén thurong mén tinh
& hong, lung, vai, co.

Yoga Balance - tAp hop céc tur thé gitr thang bang co
thé. Pay la I16p hoc kho, co tac dung cung ¢8 co bap,
t&ng curdng strc manh va mang lai sy 6n dinh cho ca
tinh than va thé chét. Yoga Balance phl hop v&i nhirng
ngudi da coé kinh nghiém luyén tap.

Sun series - bai tp thurc hanh chudi 12 tu thé va nhirng
bién thé clia né nham cai thién thé luc va dd déo dai clia
céc co va cot song.

Yoga Ball - bai tap v&i béng gilip cac co bdp nhd ndm
s&u bén trong ciing nhu co’ trung tam dugc sin chéc.
Viéc luyén tap thudng xuyén sé dem lai hiéu qua bat
ngd cho ngudi tap: Tang cudng kha nang tap trung, san

chac co bdp, déng thdi vai s hé tro ciia bdng ngurdi
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tap co thé thurc hién dugc nhirng tur thé yoga kho.
Slimbody - bai tap cé cudng db cao véi nhirng chuyén
dong lién tuc, tap trung vao phan eo, giam mé bung, dot
chay m& thira, tiéu hao nhiéu nang lugng, gilp ban
gidm can va c6 than hinh san chic dong thoi tang sirc
déo dai cuia co thé.

Dance yoga - bai tap yoga dugrc thiét ké trén nén nhac,
& sy két hop nhuan nhuyén va lién hoan cac tur thé yoga
khi nhanh, khi chdm theo tiét tdu nhac mang lai cho
ngudi tAp cam giac mai la va cudn hat. Mot yoga uyén
chuyén, quyén rd, an tuong ... khac han véi yoga co
dién tram I&ng nhu ban thuéng nghii. Yoga dance cling
kich thich sy tap trung cao do lam tiéu hao nhiéu nang
lurong va giai phdng hoan toan co thé gitp tuan hoan
mau t6t hon, cai thién voc dang nhanh va quan trong a
sau gior luyén tap ngudri tap sé thdy co thé tran day nang
lugng, hung phén va mong chd cho [an tap tiép theo.
Yoga candlight - trai nghiém tap luyén trong hoi 8m cla
nén, v&i nhirng dong tac van xoan, két hop hit thd sau
sé massage va dua 6 xy tdi cac bd phan co thé, gilp
mau luru thong tét. Trong anh nén lung linh s& lam tam tri
binh yén va thu gian dé dan ngudi tap vao thién dinh.
Sau budi tap hé than kinh sé duoc xoa diu, nang Irgng
co thé dugc didu chinh, tam tri dugc thur gian sau, hd
tror diéu tri mat ngu, gilip ngurdi tap ngu ngon.

Core yoga - mét trong nhirng loai hinh Yoga ddc dao va
hién dang dugc rét nhidu nguoi yéu thich tham gia tap
luyén. Loai hinh yoga nay la cac bai tap chuyén sau, tac
ddng t&i vung eo, bung, héng, lung cé tac dung giup
gidm can, giam md& bung hiéu qua va nhanh chéng cho
cé nam |an nir . Bang sy kién tri va quyét tam tap luyén
ban s& sdém c6 dugc cho minh mét co thé sin chic,
vong eo thon gon va véc dang quyén rii. V&i Core Yoga,
co' thé sé trd nén tré trung, tu tin hon véi than hinh dep,

vong eo thon tha.
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Téi tap luyén, réi téi vé nha.
Va khi vé nha téi lai nghi vé tap luyén.

- Tap thir 7 ngay hoan toan - ! - D6 13 mét ngay cua téi va 1a bi quyét thanh céng cua toi
mién phi sir dung tat ca cac '
dich vu tai Fit24

- Thir stre tap luyén chuyén
nghiép trong 1 thang v&i murc
gia vé cung hdp dan

- Conor McGregor, cuu vo dich UFC -

Dé dang ky trai nghiém dich vu
tai tirng co s&, khach hang vui
long lién hé:

Hotline Thai Thinh: 093.445.7070

Hotline Ha Béng: 090.218.4242

Hotline Trrong Dinh: 090.219.7086
Hotline Chuong Duong D06: 093.234.2424




