
YOGA 
ASANAS, PRANAYAMA & MEDITATION 

With regular practice of asanas, pranayamas and meditation one 
experiences, a complete sense of well being, such as: 

 Improvement in Physical Health & Energy.   

 Enhanced Immune System.   

 Improved Blood Circulation, Lymph drainage.   

 More Flexible, Healthy, Pain-Free Joints & Muscles.   

 Stronger Backbone & Correct Stature.   

 Improved & Stronger Sexual Health.   

 Glowing & Radiant Face.   

 Prevention of deadly diseases like Heart diseases,Cancers etc. 

 Stillness & Peace of Mind.   

 Happy & Positive Attitude ………..... 

 

Learn the Real, Original Yoga,  not just Acrobatics. 

Join Today!! .....and see the magic work, within you!    

Invest in your health for your old age 

Yoga, Pranayama & Meditation Classes 
Style: Hatha, Ashtang, Sahaj, Raj Yoga (Choose 1 option) 

Option 1:   

2 times/week, 1½ hours, Tuesdays & Fridays* 

(A) 08:15 - 09:45 hrs  (with A. Manit) 

Option 2: (choose from) 

3 times/week, 1½ hours,  Mondays, Wednesdays & Fridays* 

(A) 10:00 – 11:30 hrs.        (B) 12:30 – 14:00 hrs.  

(C) 16:45 – 18:15 hrs.  

Option 3: (choose from) 

2 times/week, 2¼  hours, Saturdays & Sundays* 

(A) 08:00 - 10:15 hrs.        (B) 16:30 - 18:45 hrs.  

1 time: 250 ฿ (+100 ฿ for option 1 & 3);     

2 weeks:   1,200 ฿  1 month:  1,950 ฿;         

2 months:  3,590 ฿   3 months: 4,950 ฿   

Membership period is fixed & non-transferable. Change of 

option possible if seat is available. 

Get the most benefit with Small Classes, Max. 6 persons 

* Please confirm day & time, 1 day in advance,  

phone: 086-3921164 Ms Paveena (10:30 - 16:30), or at 
www.facebook.com/AngHealingTouchAlternativeMedicineYogaCenter 

 "First Come First Serve Basis", unless, enrolled for membership. 

Private Sessions (Appointment required);  

Individual Private Class 690Baht/hour.  

2 persons Private Class: 990 Baht/hour.  

Group Private Class: 1,290 Baht/hour. 
(plus Transport, if outdoors)  

Preparation: 

Wear loose, light clothing for Yoga, without jewellery or watches. 
Keep Mobile phones switched off. 

To get maximum benefit practice Yoga  

(1) Empty stomach, or 3 hours after meal, (2) After proper 

evacuation of bladder & bowels (3) Do not strain yourself too much 
during Yoga, go slow and steady, perfection requires practise and 

patience. (4) Do not stop your natural urges to defecate or urinate, 

during Yoga Classes. 
 

SHATKARMA: Yoga Lifestyle: 
 Learn how to keep yourself clean, detoxified and healthy by 

learning 6 basic Yogic cleansing processes.  

1 Session: 1 ½ hours, Thursdays,  10:00 – 11:30 hrs. 

1 time: 590 ฿/person;  2 times: 990 ฿/person;   

3 times: 1,350 ฿/person.  (Please register in advance) 

Private Sessions (only with appointment) 

Individual Private Class 890Baht/hour.  

2 persons Private Class: 1,290 Baht/hour.  

Group Private Class: 1,590 Baht/hour. 
 

SANKH PRAKSHALAN 
Complete Cleansing, Detox & Purification of 

the entire Digestive tract - the Yogic method 
5,000 years old technique used by ancient Yogis. Yogic 

Texts mention, regular “Sankh Prakshalan” prevents 

and benefits in many dreadful diseases that are 
classified as ‘incurable’ by western medicine. For average healthy 

adult it is Recommended to do 2 times in a year. 

1,590 ฿/person (1 person);  990 ฿/person  (Group, Max. 5 persons) 

Yoga Members: 10% discount. 

Duration: about 2-3 hours. Light meal will be served after 

“Sankh Prakshalan”   --- Appointment required --- 

Prerequisite: 

(1) Stamina to do Yoga Postures (Exercise) for about 1 - 1½ hours.  

(2) Not suffering from: Uncontrolled hypertension, Uncontrolled 
Diabetes, or any acute & chronic illness. (if unsure, consult with 

Yoga teacher, consultation charges applicable).   (3) Did not undergo 

any surgery within last 6 months. (4) Non allergic to lemon or lime 
Precautions after Detox:     (1) NO Milk, Milk products, Tea, 

Coffee, Coke, Alcohol on Detox day.    (2) ONLY light Vegetarian 

food & soup on Detox day. NO hot & spicy foods.    (3) NO heavy 

physical work or Exercise on Detox day.  NO travelling on detox 
day.    (4) NO bath/shower for at least 3 hours after Detox. 

Bath/shower with warm water only.    (5) Do not expose to cold 

breeze/wind. Keep warm.    (6) Take plenty of rest, and keep your 

mind cool, relaxed and cheerful on Detox day.   
 

FREE Meditation Classes: 
Every Saturday, 10:30-11:30 am   please register. 

 

โยคะ 
การฝึกหายใจ (pranayama) และการนั่งสมาธ ิ

การฝึกหัด และการปฏิบติั ท่าโยคะและ การหายใจ เป็นประจ าจะให้
คุณไดรั้บสุขภาพท่ีสมบรูณ์ทางร่างกาย จิตใจและจิตวิญญาณเช่น : 

 

  สร้างสุขภาพท่ีแขง็แรง 
  บ ารุงระบบภูมิคุ้มกัน 
  การไหลเวียนของโลหิตและน า้เหลืองดีขึน้ 
 เพ่ิมความยืดหยุ่นและ สุขภาพของ ข้อต่อ และกล้ามเนือ้โดยไม่มีอาการปวด 
 ปรับความสมดุลของกระดูกสันหลัง และท าให้กระดูกสันหลงัแขง็แรง 
 เพ่ิมสุขภาพทางเพศท่ีดีและแขง็แกร่ง 
 เพ่ิมเร่าร้อนและสดใสของใบหน้า 
 มีจิตท่ีสงบและเบิกบาน 
 สร้างทัศนคติเป็นบวก 
เรียนรู้โยคะท่ีแท้จริง(ต้นต ำหรับ)ไม่ใช้แค่แสดงกำย     เข้ำร่วมเรียนวันนี้! ..... ลุข
ภำพ และบุคลิกภำพ จะเปลียนแปลง     ลงทุนในสุขภำพของคุณส ำหรับอำยุวัยชรำ 
ตัวเลือกที่ 1 :  
สัปดาห์ละ 2 คร้ัง คร้ังละ1½  ช่ัวโมง  วนัองัคาร, วนัศุกร์ * 
(A) 8:15 - 9:45 น. (กับอำจำรย์มำนิตย์) 
ตัวเลือกที่ 2 : เลือกไดห้น่ึงตวัเลอืกจาก 
สัปดาห์ละ 3 คร้ัง คร้ังละ1½  ช่ัวโมง  วนัจนัทร์, วนัพุธ, วนัศุกร์ *  
(A) 10:00 - 11:30 น. (B) 12:30 - 14:00 น. (C) 16:45 - 18:15 น. 
ตัวเลือกที่ 3 :  
สัปดาห์ละ 2 คร้ัง คร้ังละ2¼  ช่ัวโมง  วนัเสาร์, วนัอาทิตย ์*  
(A) 8:00 - 10:15 น. (B) 16:15 - 18:30 น. 
1 คร้ัง : 250 บำท (+ 100 บำท ส ำหรับ ตัวเลือกที่ 1 หรือ 3)         
2 สัปดำห์ : 1,200 บำท   1 เดือน : 1,950 บำท;   
2 เดือน : 3,590 บำท   3 เดือน : 4,950 บำท 
ไม่สำมำรถได้รับวันชดเชยแทนหยดุระหว่ำงกำรเป็นสมำชิก     กำรเป็นสมำชิกไม่
สำมำรถโอนบุคคลอ่ืนได้    เปลี่ยนตัวเลือกได้ถ้ำมีที่ว่ำง 
รับประโยชน์สูงสุดด้วยช้ันเรียนขนาดเลก็ ได้สูงสุด 6 ท่าน 

* ไม่สำมำรถจองที่ได้ทำงโทรศัพท์  กรุณำยืนยันวันและเวลำ 1 วันล่วงหน้ำ ถ้ำ
ไม่ได้เรียนเป็นประจ ำ, โทรคุณปวณีำ 086-3921164 (10:30 - 16:30 น.) หรือที ่
www.facebook.com/AngHealingTouchAlternativeMedicineYogaCenter 
"มำก่อนจะได้เข้ำเรียนก่อน" เว้นแต่ส ำหรับสมำชิกที่ลงทะเบียนแล้ว 

เรียนส่วนบุคคล 1 คน : 690 บาท /ช่ัวโมง 
เรียนส่วนบุคคล 2 คน : 990 บาท / คร้ัง 
เรียนส่วนบุคคล 2 คน : 1,290 บาท / คร้ัง 
(บวกค่าใช้จ่ายการเดินทางถ้าเรียนอยู่นอกสถานท่ี) 

อ่ำนต่อ  

http://www.facebook.com/AngHealingTouchAlternativeMedicineYogaCenter
http://www.facebook.com/AngHealingTouchAlternativeMedicineYogaCenter


การเตรียม :สวมเส้ือผา้หลวมสบายส าหรับการฝึกโยคะโดยไม่มีเคร่ืองประดบั 
 หรือนาฬิกา ปิดโทรศพัทมื์อถอืไว ้
เพื่อให้ได้ประโยชน์สูงสุด ปฏิบัติโยคะ 
(1) ขณะทอ้งวา่งหรือ 3 ชัว่โมงหลงัอาหาร (2) หลงัจากปัสสาวะและถ่าย
อุจจาระเรียบร้อยแลว้ (3) ไม่ตอ้งฝืน มากเกินไป ในระหวา่งการฝึกโยคะ 

เรียนและฝึกปฏิบัติกำรน่ังสมำธิ ฟรี: ทุกวนัเสำร์, 10:30-11:30 น. 
โปรดลงทะเบียน 
 

 สังข์ ปรัคชะลำน 
กำรท ำควำมสะอำด และดีท๊อกซ์ทีส่มบูรณ์และบริสุทธิ์                
ของระบบทำงเดินอำหำรทั้งหมดวธิีแบบโยคะ 
เทคนิค 5,000 ปีเก่าท่ีใชโ้ดย ฤาษีโบราณ 
ต าราโยคะ พูดถึงว่า "สงัข ์ปรัคชะลาน" ป้องกนัและมี            
ผลประโยชน์ต่อโรคที่น่ากลวัมากและท่ีจะจดัเป็นท่ีรักษา                              
ไม่หาย โดยยาตะวนัตก 
ส าหรับผูใ้หญ่ท่ีมีสุขภาพปกติก็จะแนะน าใหท้ า ปีละ 2 คร้ัง 
1590 บำท/คน (1 คน); 990 บำท/คน (กลุ่ม); สมำชิกโยคะได้ ส่วนลด 10% 
ระยะเวลา: ประมาณ 2-3 ชัว่โมง มีอาหารเสิร์ฟหลงัจากจบดีทอ๊กซ ์
กำรเตรียมตัว   (1) ความแขง็แกร่งในการท าโยคะ ประมาณ 1 - 1 ½ชัว่โมง   (2) 
ไม่มีโรคความดนัโลหิตสูงที่ควบคุมไม่ได ้โรคเบาหวานที่ควบคมุไม่ได ้หรือ
การเจบ็ป่วยเฉียบพลนัและเร้ือรัง (ถา้ไม่แน่ใจให้ปรึกษากบัครูโยคะ มีค่าใชจ่้าย
ในการปรึกษา)   (3) ไม่ไดรั้บการผา่ตดัใด ๆ ภายใน 6 เดือน (4) ไม่แพม้ะนาว 
ข้อควรระวังหลังจำกที่ดีท๊อกซ์:   (1) ไม่ดื่มน ้ านม, ผลิตภณัฑน์ม,แอลกอฮอล,์ 
ชา, กาแฟ, น ้ าอดัลม วนัที่ท  าดีท๊อกซ์      (2) รับประทานอาหารมงัสวรัิติและที่ 
ย่อยง่ายไม่รับประทานอาหารที่ รสเผด็เดด็จดั     (3) ไม่ท างานนักหรือออกก าลงั
กายในวนัที่ดีท๊อกซ์ และไม่เดินทาง     (4) ไม่อาบน ้ าอย่างน้อย 3 ชัว่โมงหลงั 
จากที่ดีท๊อกซ์ อาบน ้ าดว้ยน ้ าอุ่นเท่านั้น   (5) อย่าให้โดนลมเยน็ ให้อยู่ที่อุ่นๆ 
(6) ผกัผอ่นมากที่สุด พยายาม ให้จิตใจและอารมณ์สงบเยน็สบายและร่าเริง                  
 

Products for Sale at our Health Center: 

  Organic Cold Pressed Virgin Oils: Coconut Oil, Sesame 

Oil, Castor Oil, Sunflower Oil. 

  Ayurvedic & Massage Oils for muscle & joints pain. 

Aromatherapy Oils 

  Herbal Balms, Herbal Shampoos, Herbal Body Scrubs. 

  Organic Wheat Grass & Wheat Grass juice. 

  Reflexology Charts, Foot models, Acupuncture Charts & 

Models, Anatomy Models etc. 

 Health Foods, Health Supplements, Thai & Ayurvedic 

Herbs, Spices etc. 

Our Guests’ comments on taking Yoga Classes 

 

“Yoga over here has helped me to get the right vision for 

life.”  

Ursula, Sweden 

“I have been coming for 4 years, I feel stronger and healthy. I 

enjoy the variety of the classes. Thank you so much.”  

Norma, England. 
 

“The Yoga Classes here are enlightening and divine reaching 

your spirits. I have never felt so peaceful, and relaxed in just 

1 month.” 

Richard, Australia. 

  

“My health has improved. My back, knee, and shoulder pains 

are almost gone. I feel more energy, and able to concentrate 

better. I thank my Yoga Teacher from my heart.” 

Dalad, Pattaya, Thailand. 
 

“I had been doing Yoga for 10 years, but never got this light, 

calming, refreshing feeling after a Yoga Class. The perfect 

combination of Postures, Breathing exercises and Meditation 

feels heavenly. ”  

Janet, USA.  
 

“Body, mind, soul awareness gained and understood. ”  

Benito, Spain 

ความคดิเห็นของลกูคา้ทีมาเรียนและฝึกโยคะกบัเรา 

 โยคะในสถานท่ีนีไ้ด้ช่วยให้ได้รับวิสยัทศัน์ท่ีเหมาะสม
ส าหรับชีวติของฉนั     นาง Ursula, จากสวีเดน 
 ฉนัได้มาท่ีน่ีเพ่ือฝึกโยคะเป็นเวลา 4 ปี ฉนัรู้สกึแขง็แรงและ
มีสขุภาพดีขึน้ ฉนัเพลดิเพลนิกบัความหลากหลายของการเรี 
ขอบคณุมาก     นางนอร์มาจากประเทศอังกฤษ 
 เรียนโยคะท่ีน่ีมี ผมได้ความรู้อย่างแน่นอน และรู้รู้สกึ
ภายในถึงจิตวญิญาณ ฉนัไมเ่คยรู้สกึสงบมากและผอ่นคลายมา
ก่อน ในเวลาเพียง 1 เดือน      นายริชาร์ดจากออสเตรเลีย 
 สขุภาพของข้าพเจ้าได้รับการปรับปรุงและดีขนึ การตงึ
และปวดในกระดกูสนัหลงัหวัเขา่และไหลน้่อยลง ร่างกายมี
พลงังานสะสมนานขึน้ ไมเ่หน่ือยง่ายและข้าพเจ้าได้มีสมาธิท่ีดีขึน้ 
ข้าพเจ้าขอขอบคณุครูโยคะจากหวัใจของฉนั     นาง ดาลัด จาก
พัทยา, ประเทศไทย 
 ได้รับรู้และเข้าใจ เร่ืองร่างกายจิตใจและจิตวิญญาณ  
นายเบนิโตจากสเปน 

Yoga โยคะ  
 

 
 

A.N.G. HEALING TOUCH 
Total Health with Alternative Medicine 
www.PattayaAlternativeMedicine.com 

 

Massages for Relaxation 
Beauty and spa treatments 
Detoxification and Balancing treatments 
Ayurvedic Treatments 
Pain Relief Therapies and Treatments 
Consultations for Healthy Lifestyle and Diet plans 
Herbs and health supplements 
                                                                   ….. and much more 
 

 
A.N.G. HEALING TOUCH, 

382/26,  Moo 9, Pattaya 2nd Road,  

Pattaya City-20260, Thailand. 

Tel: 086-3921164, 038-420357, 

E-mail: manitchula@yahoo.com 

www.PattayaAlternativeMedicine.com 

 

Show this address in Thai to Taxi: 
ศนูย ์โยคะ 

382/26,  หมู่ 10 
ถนนพทัยาสาย 2 

ระหว่าง ซอย 9-ซอย 8, 
ใกลห้้างเซ็นทรัล 

ตรงขา้มศาลพระภูมิของ 
โรงแรมซีซาร์พาเลซ 

โทร: 086-3921164, 038420357 

  

http://www.pattayaalternativemedicine.com/
http://www.pattayaalternativemedicine.com/

