	
	
	



Weekly Yoga Checklist
In ra & check off mỗi ngày  •  In lại mỗi tuần!

	📅  Tuần Này:   ___ / ___ / 20___   →   ___ / ___ / 20___



	
	📅   Lịch Tập Hàng Tuần



	Thứ 2 (Hai)
	Hatha Yoga
	60 phút

	Thứ 3 (Ba)
	Yin Yoga
	45 phút

	Thứ 4 (Tư)
	Flow Yoga
	45 phút

	Thứ 5 (Năm)
	Hatha + Pranayama
	60 phút

	Thứ 6 (Sáu)
	Nghỉ
	—

	Thứ 7 (Bảy)
	Yin / Restorative
	45 phút

	Chủ Nhật
	Nghỉ / Nhẹ
	—



	
	🧘   Yoga Sessions



	☐
	Thứ 2: Hatha Yoga — 60 phút


	☐
	Thứ 3: Yin Yoga — 45 phút


	☐
	Thứ 4: Flow Yoga — 45 phút


	☐
	Thứ 5: Hatha + Pranayama — 60 phút


	☐
	Thứ 7: Yin hoặc Restorative — 45 phút



	
	📖   Lý Thuyết & Học Tập



	☐
	Đọc sách hoặc xem video lý thuyết — 2 buổi


	☐
	Ghi chép lại những điểm quan trọng


	☐
	Tập Pranayama 3 buổi (mỗi buổi 10 phút)



	
	💚   Wellness & Recovery



	☐
	Uống đủ nước — 2–3 lít/ngày


	☐
	Ngủ đủ 7–8 giờ/đêm


	☐
	Ghi nhật ký yoga (cảm giác, tiến bộ)


	☐
	Nghỉ ngơi & phục hồi đầy đủ



	
	📊   Tự Đánh Giá Tuần Này



Cảm Giác Chung:

	○  Rất tươi tỉnh & khỏe
	○  Bình thường
	○  Hơi mệt, cần nghỉ thêm



	Tư thế dễ hơn so với tuần trước:

	

	



	Cần cải thiện:

	

	



	
	🎯   Mục Tiêu Tuần Tới



	

	

	



	🎉  Chúc mừng! Bạn đang tiến bộ từng ngày!  💚


🌿  Hãy tiếp tục kiên trì & yêu thương cơ thể của bạn 💚
