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Notatka:

Dyrektor Programow, Mistrz Prashant Pandey, postanowit
wlaczy¢ Tradycyjna Surya Namaskara na koniec zwykte-
go 300-godzinnego programu kursu. Decyzja ta zostata
podjeta po zaobserwowaniu, ze w poprzednich edycjach
niektorzy uczniowie rozwineli gteboka introspekcje, ktora

zmniejszera ich zainteresowanie sprawami przyziemnymi.

Dzigje sie tak, poniewaz zaawansowane praktyki Czakry
Shuddhi intensyfikujg wewnetrzng koncentracje. Aby
praktykujgcy mogt utrzymac te wewnetrzng Swiadomosc
bez uszczerbku na swojej witalnosci lub kreatywnosci,
niezbedne jest aktywowanie energii Pingala, reprezen-

towanej przez Stonce (Surya).

Stymulacja nadi pingala rownowazy dziatanie nadi ida, kt6-

re jest aktywowane podczas praktyk Czakry Shuddhi.

Harmonogram:

Ceremonia otwarcia

Kurs nauczyciela Jogi trwajacy 300 godzin
13 tygodni

Ocenai certyfikat*

Surya Namaskara Traditional

2 tygodni

Chakra Shuddhi
4 tygodni

Ceremonia zamkniecia

* Surya Namaskara i Chakra Shuddhi nie sg oceniane. Ich

Jedynym celem jest wzniesienie Waszego procesu duchowego.



Witamy

Celem tego kursu jest zaoferowanie zaawansowanego szkolenia
uczniom i nauczycielom, ktorzy ukonczyli 200 -godzinny kurs w uz-

nanej szkole jogi.

Tak jak nasz 200-godzinny kurs nauczycielski Jogi wptynat do te
pory na zycie tysiecy ludzi, tak ten kurs jest decydujgcym krokiem w
procesie osobistej transformacji i ostatecznej konsolidacji umiejet -

nosci potrzebnych do nauczania jogi.

Aby spetnic zafozenia kursu, opracowalisSmy program nauczania,
wprowadzajacy ucznia na najwyzszy poziom wiedzy jogiczne). Za-
chowuje on istote najbardziej tradycyjnej jogi, nie tracgc przy tym

kontaktu z obecng rzeczywistoscig.

Program skupia sie na zaangazowaniu i i zajeciach praktycznych,
dzieki ktorym uczniowie zyskuja pewnosc siebie i utrwalajg swoje
umiejetnosci przekazywania tego wspaniafego, skoncentrowanego

na dobrym samopoczuciu procesu, jakim jest joga.

W imieniu Kavaalya zapraszam do udziatu w kursie, do nauki ze
szczeroscig, powaga | zaangazowaniem oraz do doswiadczenia naj-

gfebszych stanow jogi.

Najlepsze zyczenia,

Hari Om

Prashant Pandey
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O kursie

Ten program 300-godzinnego Zaawansowanego Kursu
Nauczyciela Jogi jest kontynuacja 200-godzinnego kur-
su, podazajgcego za tradycyjng kulturg Jogi.

Gtownymi celami sg osiggniecie zaawansowanego pozio-
mu Jogi, doskonalenie praktyki i zdobycie pewnosci siebie

niezbedne| do nauczania i organizowania wiasnych zajec.
edne) g Y e

Tylko dla doswiadczonych praktykow

Ponad 180 godzin zajec praktycznych na zywo
Staty dostep do platformy internetowej

Ciesz sie zajeciami w swoim jezyku i z domu

Certyfikowane przez Yoga Alliance (RYT 500)
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Gwarancja zwrotu pieniedzy







“Niech kazdy cztowiek podaza
droga zgodnie ze swoimi
zdolnoSciami, zrozumieniem i
temperamentem.

Jego prawdziwy guru spotka go
na tej drodze. ”

Sivananda






Prashant Pandey

Dyrektor Programu

Prashant jest nauczycielem Jogi przeszkolonym w Bihar
School of Yoga. Przez ponad 10 lat byt stazystg prowadzacym
czysto jogiczny styl zycia i uczyt sie Jogi pod nadzorem
swojego guru, Swamiego Niranjananandy Saraswati. Ma
wyjatkowa zdolnosc rozumienia fizycznych, psychicznych

i emocjonalnych potrzeb innych. Dzigki wieloletniemu
doswiadczeniu prowadzenia sesji Jogi i medytacji, zyskat
glebokie zrozumienie ludzkich zachowan, stresu, leku, chorob i
zarzadzania nimi. Obecnie pracuje jako nauczyciel

dyrektor programowy w Kavaalya.

Paulina Ratajczak

Koordynator kursu i nauczycielka Jogi Hatha

Paulina jest oddang i doswiadczong nauczycielkg z ponad
10-letnim doSwiadczeniem w prowadzeniu 0sob w ich podrozy
Jogi. Paulina zdobywata i pogtebiata swojg wiedze z zakresu
Jjogi i duchowosci gfownie w Azji, w takich krajach jak Indie,
Nepal czy Tajlandia, gdzie mieszkata i uczyta przez wiele lat.

Z doswiadczeniem skupiajacym sie na Hatha jodze, zajecia
Pauliny kfada nacisk na poprawne ustawienie ciata, prace z
oddechem i uwaznosc, adresujac je do praktykujgcych na
wszystkich poziomach. Jej podejscie do jogi jest gfeboko
zakorzenione w przekonaniu, ze praktyka moze dokonac

przemiany, zarowno fizycznej, jak i psychiczney.



Praba Karan
Nauczyciel Ashtangi Vinyasa

Praba urodzit sie w Tamil Nadu w rodzinie joginow. Od 17
roku zycia zaczat studiowac Joge Ashtanga, tradycje jogiczna
regionu. Ma ponad oSmioletnie doswiadczenie w nauczaniu w

roznych czesciach Swiata.

Jego metodologie nauczania charakteryzuje dynamiczny
I energiczny styl, zmieszany z migkkim gtosem |
zamifowaniem do nauczania. Obecnie jest nauczycielem

Ashtangi Vinyasa w Kavaalyi.

Mateusz Stanczak

Profesor anatomii i fizjologii

Fizjoterapeuta i nauczyciel jogi z ponad 20 -letnim
doswiadczeniem. W swojej praktyce taczy techniki jogi z
fizjoterapig tak, by poprzez catosciowe zrozumienie dobierac
I stosowac cwiczenia dla wiekszego pozytku i bezpieczenstwa.
Na co dzien pracuje z pacjentami w gabinecie w Poznaniu, a
takze prowadzi grupowe zajecia jogi terapeutycznej. Pasjonat

anatomii, fizjologii i przekazywania wiedzy.



Monika Malec-Ziomkowska

Nauczycielka ajurwedy

Certyfikowana konsultantka Ajurwedy stopnia | i Il, certyfikowany
nauczyciel Jogi Shivananda, dyplomowana pielegniarka, fitoterapeuta.
Ukonczytam kurs bioenergoterapii, certyfikowany kurs dla nauczycieli

Jogi Shivananda, studia podyplomowe ,/Ajurweda jako holistyczna

koncepcja zdrowia”. Terapii ajurwedyjskich uczytam sie u zrodfa -

w Indiach. Jestem tez germanistkg i absolwentkg Wyzszej Szkoty
Pedagogicznej, dzieki czemu wypracowatam wtasne metody
dydaktyczne. Na co dzien pracuje z osobami, ktore chcg zmieniac
swoje zycie w zgodzie z zasadami Ajurwedy. Prowadze kursy, szkolenia i

warsztaty z zakresu Ajurwedy.




»Joga nie jest starozytnym mi-
tem pochowanym w zapom-
nieniu. Jest to najcenniejsze
dziedzictwo terazniejszosci. To
podstawowa potrzeba dzisie-
jszego dnia i kultura jutra”.

Swami Satyananda Saraswati






Jest to kurs online, z zajgciami na zywo, seminariami internetowymi i wc-
zesniej nagranymi zajeciami, aby pogfebic zaawansowane techniki Asany,

Pranajamy, Mudry, Bandhy, Mantry i Medytac;ji.

Rozwijasz rowniez swojg wiedze z zakresu anatomii, zywienia lub ajurwedy i
uzyskasz dostep do nauk tradycyjnej literatury jogicznej, takich jak Hatha
Yoga Pradipika, Gheranda Samhita, Yoga Chudamani Upanishad, Samkh-
ya Darshan, Patanjali Yoga Sutra i Gita Darshan.

Po przyswojeniu i zinternalizowaniu tej wiedzy, wprowadzasz jg w praktyce
poprzez wiele sesji metodologii nauczania i praktyki, podczas ktorych przy-

gotowujesz sie do zostania Skutecznym Nauczycielem Jogi.

Waga kazdego modutu:

Techniki, szkolenia i praktyki: 38%
Nauki humanistyczne Jogi: 12%
Anatomia i fizjologia: 7%
Profesjonalne podstawy: 247%

Tradycyjna Surya Namaskara: 5%
Chakra Shuddhi: 14%




1

lechniki, szkolenia i praktyki



Asany Jogi Hatha

Asany utrzymujg ciato fizyczne w optymalnej kondycji. Dzieki
ich praktyce utajona energia jest uwalniana i doswiadczana jako
zwiekszona pewnosc siebie we wszystkich dziedzinach zycia.
Program obejmuje praktyke, nauke i integracje potaczenia Asan z
tradycyjnym i wspotczesnym podejsciem, w ktorym przeptyw jest

utrzymywany od poziomu Sredniego do zaawansowanego.
Pawanmuktasana - seria 1do 3

Jesttojednaznajwazniejszych grup praktykimabardzo gteboki wptyw
na ciafo i umyst. Jest to bardzo przydatne narzedzie do jogicznego
leczenia roznych zaburzen i utrzymania zdrowia ze wzgledu na jej
ogromny wpltyw na zarzadzanie humorami ajurwedyjskimi: vatg

(powietrzem), pitta (zofcig) i kapha (Sluzem).

Przeglad gtownych Asan kazdej grupy (w tym pozycji niewidzianych
na 200-godzinnym kursie) na zaawansowanym poziomie,
pogtebianie Swiadomosci ciata, koordynacji z oddychaniem oraz ich

wptywu na gruczoty, narzady i czakry.

Korekty Asany: zasady i technika w roznych pozycjach.

Badanie 26 zaawansowanych Asan, ktore majg bardzo intensywny
wptyw na organizm, harmonizujac fizyczny, psychiczny, emocjonalny

I psychiczny wymiar osobowosci.

Zbadanie ,Pieciu Wymiarow”. Intensywna praktyka, specjalnie
zaprojektowana do przygotowania do Czakry Suddhi. Skupia
swiadomosc i energie na migsniach, stawach, gruczotach, narzagdach
| czakrach zaangazowanych w Asany, badajac ich wptyw na nasz

organizm.

Sekwencjonowanie |l
ldentyfikacja cech posturalnych
Podstawowe cechy anatomiczne rodzin Asan
Jak zintegrowac efekty dziatan Asany podczas tworzenia

sekwengji.




Asany Jogi Hatha

Wprowadzenie (powtorka 200h);

Seria podstawowa (powtorka 200h);
Druga seria;

Surya Namaskar;

Znaczenie Bandh w Ashtandze Vinyasa;
Tristana, trzy potezne zasady Ashtangi;

Nauczanie uczniow z ograniczeniami ﬁzycznymi i obrazeniami.



Joga Nidra

Wywodzaca sie z tantry, jest niezwykle potezna technikg uwalniania
blokad mentalnych poprzez kierowany proces gfebokiego relaksu,

ktory przybliza nas do naszej najwazniejszej natury, zawsze w spokoju.

Jest to praktyka, ktora zamienia najgtebsze warstwy psychiki w

swiadome doswiadczenie.

Prawdopodobnie najlepsza praktyka relaksacyjna, ktora istnieje |
Jest bardzo poszukiwana ze wzgledu na swoja prostote, skutecznosc
i dlatego, ze jest odpowiednia dla osob w kazdym wieku i o

Jakichkolwiek warunkach ﬁzycznych.



Pranajamy, Mudry i Bandhy -

Poziom Zaawansowany

Zaawansowana Pranajama

Pranajama to nauka, ktora dostarcza metod zrozumienia istoty
prany. W tym kursie uczniowie poznaja kilka grup Pranajamy, takich
Jak grupy rewitalizujgce, chfodzace, uspokajajgce i rownowazace,
ktore sq przenoszone na bardzie] zaawansowany poziom, poprzez

whaczenie Bandh (blokow psychicznych).
Niektore z Pranajam, ktore bedg nauczane na tym kursie, to:

+  Nadi shodhana Pranajama (Technika 1-4)
+  Sheetali Pranajama (Technika 11 2)

+  Sheetkari Pranajama (Technika 11 2)

+  Bhramari Pranajama (Technika 11 2)

« Ujjayi Pranajama (Technika 11 2)

+  Bhastrika Pranajama (Technika 1 - 4)

+  Kapalbhati Pranajama (Technika 1 - 4)

*  Moorcha Pranajama

+  Surya bheda Pranajama

Zaawansowane Mudry

Mudry to potaczenie subtelnych ruchow fizycznych, ktore zmieniaja
krazenie prany, wptywajagc na nastroj, postawe i percepcje, a
Jednoczesnie pogtebiaja Swiadomosc i koncentracje. 300-godzinny

Kurs bada praktyki nastepujacych grup mudr:

*  Mudry Hasta (mudry rak);

*  Mudry Mana (mudry gtowy);

*  Mudry Kaya (mudry posturalne);
*  Mudry Bandha (blokowe mudry);
*  Mudry Adhara (mudry krocza).

Zaawansowane Bandhy

Po nauczeniu sie techniki i wykonywania Bandh na 200-godzinnym
kursie, ten kurs bada zaawansowany poziom ich zastosowania,

kojarzac je z roznymi praktykami Mudry i Pranajamy.




Medytacja

Medytacja jest bardzo poteznym sposobem kontrolowania proce-
sow fizjologicznych i reakgji na wydarzenia psychologiczne. To droga
do samorealizacji. Kurs obejmuje wazne i potezne techniki medyta-

¢ji z najbardziej zaawansowanej tradycji jogicznej:

Medytacja z mantrami: Ze wszystkich systemow Jogi uzywanych do
osiggniecia stanu Pratyahara i wreszcie stanu samadhi, Joga Japa
Jjest najtatwiejsza i najbezpieczniejsza. Moze by¢ praktykowana przez

kazdego, w dowolnym momencie i w dowolnych warunkach.

Waszudhaiva Kutumbakam: To znaczy ,swiat jest rodzing; caty Swiat
Jjest moja rodzing”. Celem medytacji jest uwolnienie sttumionych

emocji, aby doswiadczyc poczucia wewnetrznej jednosci.

Trataka: Ta praktyka rozwija moc koncentracji, trenujac nas, abysmy
skupiali energie Swiadomosci na jednym punkcie. Praktyka automa-

tycznie wywotuje medytacje.

Chidakasha Dharana: Stowo ,,chid” lub ,chitta” oznacza ,,swiado-
mosc”, a ,,akasha” oznacza ,,przestrzen”, wiec chidakasha jest przes-
trzenig Swiadomosci. Nastepuje stopniowe pogtebianie percepgji
od doswiadczenia fizycznego i zmysfowego do doswiadczenia psy-

chicznego i pranicznego.
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Filozoha Jogi, etyka i
jogiczny styl zycia



Tradycja Jogi

Studiujemy najwazniejsze Swiete pisma tradycji jogicznej i sposoby

whaczania ich nauk do naszego codziennego zycia.
Tematy w tej kategorii obejmuja:

Przewodnik po Jodze Hatha: Jest to seria lektur opartych na zasa-
dach dwoch waznych pism Swietych: Hatha Yoga Pradipika i Ghe-

randa Samhita.

Woprowadzenie do filozofii Sankhjaa: Filozofia ta wierzy w dwoistosc
i stanowi podstawe indyjskiej tradycji filozoficznej, a takze podstawe

tradycji Jogi.

Przewodnik po Jodze Radza: Opiera sie na Sutrach Jogi napisan-
ych przez medrca Patandjalego, dla ktorego Joga nie jest praktyka,
ale stanem, w ktorym aktywnosc umystowa ustaje, aby doswiadczyc

zjednoczenia z najwyzszym stanem - Samadhi.




g

Anatomia, fizjologia i
ajurweda



Powiezi

Sa kluczowym elementem naszego systemu, a zrozumienie
ich struktury pomaga nam wiedziec, jak trenowac, aby uzyskac

elastycznosc i odpornosc.

Fizjologia powiezi i migsni.

Sa czescig Sciegien miesniowych i otoczki migsniowe.

Fizjologia powiezi i stawow.
Sa rowniez w stawach w postaci wiezadet, takotki, chrzastki i

torebki maziowe.

Powiez i uktad nerwowy.
Jak rozne bodzce sensoryczne, ktore wytwarzamy w Jodze,

wptywaja na ukfad nerwowy.

Anatomia oddychania

Anatomia klatki piersiowey;
Anatomia przepony;
Anatomia narzadow;
Oddychanie i uktad nerwowy;
Pranajama;

Whioski.

Uklad nerwowy

1 teoria poliwagalna

Teoria poliwagalna daje nam narzedzia do poznania i obserwowania
funkcjonowania naszego ukfadu nerwowego. Kiedy rozumiemy

sposob, w jakireaguje nabodzce bezpieczenstwainiebezpieczenstwa,

uczymy sie je regulowac.

Obejmuje sesje teoretyczno-praktyczne.




Ajurweda

Na tym zaawansowanym kursie masz okazje pogtebic swojg wiedze
w tej nauce o zdrowiu, ktora wykracza poza pojecie choroby,
promujac zapobieganie chorobom i utrzymanie zdrowia w naturalny
sposob, poprzez znajomosc indywidualnej konstytugji i interwencje

na czynniki, ktore przyczyniaj sie do jej rownowagi.

*  Pojecie i zastosowanie ajurwedy;
«  Wprowadzenie do filozofii ajurwedyjskiej;
»  Pigc wielkich elementow;
+ Visesa-samanya (rownowaga przeciwienstw);
Prakrutii Vikruti (konstytucja i brak rownowagi);
+  Dosha Prakruti (indywidualna konstytucja) i ich wptyw na
ciato i umyst;
Vata
Pitta
Kapha

Dinacharya/Ritucharya (codzienna/sezonowa rutyna) i
sezonowy detoks.
Podstawg ajurwedy jest codzienne dbanie o ciato, aby
utrzymac je w zdrowiu, tutaj dowiesz sie, jak uzywac lota,
dbac o zatoki, samomasazu ajurwedyjskiego, dobierac
olejki, pielegnowac oczy i skore.
Ciato fizyczne: Dhatus, Malas, Agni i Ama;
Ahara Vidhi.
Prawidfowe odzywianie, przygotowywanie ajurwedyjskich
przepisow i diet oraz dobor zywnosci jako lekarstw.
Dieta;
Szesc smakow;
Przyprawy w kuchni i aptece ajurwedyjskiej;
Zywnoéé dla kazdej konstytucji: Dosha Ahara.




Jogiczne zarzadzanie
zdrowiem

Joga jest metoda przygotowania systemu do duchowego przebu-
dzenia, ale jest rowniez naukg promowania zdrowia. Od czasow sta-
rozytnych byta uzywana przez joginow i riszich do przyniesienia ulgi
i leczenia wszelkiego rodzaju chorob. Moze to zajac wiecej czasu i

wysitku, ale wyniki sg trwate.

Asanai Pranajama to bardzo potezne i skuteczne sposoby sprawowa-
nia kontroli nad ciatem, a takze nad umystem, ktory jest systemem,

ktory zarzadza wszystkimi aspektami naszego zycia.

W module Jogicznego Zarzadzania Zdrowiem studenci ucza sie
technik radzenia sobie z niektorymi zaburzeniami zwigzanymi ze
zdrowiem, takimi jak nadcisnienie, cukrzyca i astma. Kurs obejmuje

rowniez jogiczne zarzadzanie cigza.






Podstawy efektywnego
nauczania

Warsztaty te majg na celu nauczenie, jak motywowac, edukowac i

inspirowac przysztych uczniow w nastepujacych obszarach:

*  Rozwoj umiejetnosci komunikacyjnych w dynamice grupy,
zarzadzaniu czasem oraz ustalaniu priorytetow i ograniczen;

+  Jak zaspokoic specyficzne potrzeby jednostek w Srodowisku
grupowym;

+  Zasady demonstracji, obserwacji, pomocy i korekty;

+  Style nauczania;

«  Cechy nauczyciela;

e Proces uczenia sie uczniow;

+  Profesjonalne aspekty nauczania Jogi.




Praktyka dydaktyczna

Celem praktyk dydaktycznych w tym zaawansowanym kursie jest
opanowanie umiejetnosci niezbednych do prowadzenia zajec Jogi w

skuteczny | pewny sposob.

Najwazniejsze aspekty tej sekgji to:

* Integracja podstaw nauczania: Zrozum wszystkie narzedzia,
ktore Joga daje do naszej dyspozycji;

*  Prawidtowo postugu; sie jezykiem technicznym na zajeciach;

«  Widrazaj rozne rodzaje korekt w Asanach;

*  Rozwijaj zdolnosci obserwacji;

*  Znajdz swoj styl jako nauczyciel Jogi.

Notatka: Pod koniec programu kazdy uczen poprowadzi resztg uczniow na zajeciach pod

nadzorem nauczyciell.







Surya Namaskara:
Niezbedna praktyka

Zostata niedawno zintegrowana, aby zrownowazyc introspekcje
generowang przez kurs Czakry Shuddhi, poniewaz pozwala
zachowaC wysoki poziom dynamizmu na co dzien podczas

eksplorowania gfebi bytu.

Surya Namaskara stanowi pomost do wyzszych poziomow
percepcji i rownowagi. Budzi stoneczne aspekty natury
Jednostki, stymulujac energie zyciowa (prane), ktora katalizuje
proces transformacji wewnetrznej. Kultywuje stan petne
obecnosci, czynige codzienne zycie ptynnym, zrownowazonym

i wolnym od tarcia procesem.

Program ten zawiera wiele elementow procesu jogicznego:
Asane, Pranajame, Mantre | medytacje, zachowujac
autentycznosc klasycznej techniki, ktora byta podstawowym

fundamentem joginow w catej historii.







Aktywacja Kundalini

Jest to praktyka, ktorg moglibysmy wiaczyc do rozdziatu medyta-
¢ji, ale ze wzgledu na jej znaczenie i rozszerzenie (27 sesji na zywo)

stworzono ekskluzywny modut informujacy o jej tresci.

Chakra Shuddhi oznacza ,oczyszczenie centrow psychicznych”.
Jest to praktyka kundalini uzywana do lokalizowania i oczyszczania
kanatow psychicznych, ktore prowadzg energie mentalne, zyciowe
(ciafa) i duchowe. Przebudzenie energii kundalini jest gtownym ce-
lem Jogi, a przygotowanie sie do tego w kontrolowany i przyjemny

sposob jest koncem tego zestawu praktyk.

Ponizej znajduje sie wyjasnienie tego, czego szuka sie w tym module:

*  Rozwoj wiedzy i swiadomosci Kundalini;
«  Oczyszczanie nadi;

«  Oczyszczanie czakr.

Nadi nie sg nerwami, ale kanatami przeptywu swiadomosci. Dostow-
ne znaczenie nadi to ,,przeptyw”. Wedtug nauk jogicznych istnieja
72 000 nadi, a sposrod nich trzy - Ida, Pingala i Sushumna - sa

najwazniejsze.

Aby obudzi¢ wewnetrzny potencjat, oczyszczenie nadi jest niezbed-
ne, poniewaz jesli zostang zablokowane, a utajona energia - kunda-
lini - zostanie obudzona, nie znajdzie sposobu na przekazywanie ich

w tagodny i kontrolowany sposob.




Ten kurs bada techniki oczyszczania i rownowaze-
nia nadi w postaci Pranajamy, Mudry, Bandhy,
medytacji i Asan.

Oprocz nadi nalezy rowniez oczyscic czakry, po-
niewaz s3 to wezty taczace, przez ktore energia nadi

Jest przekazywana do roznych czesci ciafa.




Przyklad pierwszych
czterech tygodni

Wszystkie zajecia na zywo sg nagrywane, abys mogt je obejrzec, kiedy tylko mozesz.

Jesli nie czujesz sie gotowy do przystapienia do egzaminu pod koniec kursu, mozesz

X

Dlugosc kursu

19 TYGODNI

to zrobic w nastepnym terminie.

Uwaga: Podane godziny sa wyrazone w czasie lokalnym w Polsce (CET)




8:00 - 8:45

14:00 - 15:00
9:00 - 9:30
14:00 - 15:30
17:30 - 18:00
19:00 - 20:00
9:00 - 9:30
9:00 - 9:30
15:00 - 17:00
17:00 - 18:00

Ceremonia otwarcia

Wprowadzenie do nauki

gpiewanie mantry
Wprowadzenie do Jogi Hatha
Pawanmuktasana - Seria 1

Pranajama, Mudra, Bandha - Faza 1

Pawanmuktasana - Seria 2
gpiewanie mantry

Anatomia i fizjologia - Anatomia powiezi

Pawanmuktasana - Seria 3

Spiewanie mantry

Cwiczenie - pieciowymiarowe asany
Pranajama, Mudra, Bandha - Faza 2
Spiewanie mantry

Anatomia i fizjologia - Powiez i zdrowie stawow w Jodze

Asany stojace

Sesja grupowa

Na zywo
Na zywo

Na zywo
Na zywo
Nagranie
Nagranie

Nagranie
Na zywo
Na zywo

Nagranie
Na zywo

Nagranie
Nagranie
Na zywo
Na zywo

Nagranie
Na zywo
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9:00 -10:00
11:00 - 12:30
19:00 - 20:00

14:00 - 15:00
17:00 - 18:00

SR

19:00 - 20:00

11:00 - 12:30
17:00 - 18:00

PT

Sesja grupowa
Cwiczenie - Asany zginania do tytu i skrecania

Anatomia - powiez, propriocepcja i ukfad nerwowy

Asany do zgiecia do przodu na podfodze
Pranajama, Mudra, Bandha - faza 5
Sesja grupowa

Komentarz do tradycyjnych Sutr Jogi Hatha - seria 1

Otwieracze bioder
Medytacja - Chidakasha Dharna: Faza 4

Anatomia - jak trenowac powiez, aby uniknac obrazen

Cwiczenie - Asany zgiecia podfogi przedniej i otwieracze bioder

Sesja grupowa

Odwrocone Asany
Pranajama, Mudra, Bandha - faza 6

Na zywo
Na zywo
Na zywo

Nagranie
Nagranie
Na zywo
Na zywo

Nagranie
Nagranie
Na zywo
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Na zywo
Na zywo

Nagranie

Nagranie
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11:00 -12:30
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11:00 - 12:30
PT

Cwiczenie - Asany stojace
Nauka o Jodze Hatha
Medytacja - Chidakasha Dharna: Faza 1-3

Asany rownowazace

Aktywacja tufowia

Anatomia i fizjologia - Powiez i zdrowie migsni w Jodze

Cwiczenie - Asany rownowagi i aktywacji tufowia

Asany zgiecia wstecznego

Pranajama, Mudra, Bandha - Faza 4

Asany skretnebioder

Na zywo
Nagranie

Nagranie

Nagranie

Nagranie
Na zywo

Na zywo

Nagranie
Nagranie

Nagranie
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10:00 - 11:30
17:00 - 18:00

18:00 - 20:00

9:00 - 9:30
11:00 - 12:30

14:00 - 15:00

9:00 -9:30
11:00 - 12:30

Petna praktyka Jogi Hatha
Cwiczenia - Odwrdcone Asany i przeglad wszystkich Asan
Komentarz do tradycyjnych Sutr Jogi Hatha - seria 2

Sekwencje: Charakterystyka posturalna i anatomiczna Asan stop

Sekwencje: Posturalne i anatomiczne cechy aktywacji tutowia
Pranajama, Mudra, Bandha - faza 7

Anatomia i fizjologia - Anatomia klatki piersiowe;

Jak zintegrowac Asany aktywacji stop i tutowia podczas sekwencjonowania

Medytacja - Chidakasha Dharna - Faza 5

Petna praktyka Jogi Hatha
Sekwencjonowanie: Postawy i anatomia Asan zgiecia wstecznego

Sekwencjonowanie: Postawy i anatomia Asan skretnych

Pranajama, Mudra, Bandha - faza 8

Jak zintegrowac Asany aktywacji stop i tutowia podczas sekwencjonowania

Medytacja - Chidakasha Dharna - Faza 5

Nagranie
Na zywo
Na zywo

Nagranie
Nagranie
Na zywo
Na zywo

Na zywo
Na zywo

Na zywo
Nagranie
Nagranie
Nagranie

Na zywo
Na zywo



Twoj certyfikat Yoga Alliance

Aby otrzymac certyﬁkat pomyslnego
ukonczenia kursu i moc zareJestrowac sie

Jako RYT-500 w Yoga Alliance, musisz:

« Ukonczyc kurs. Z mozliwoscia dostepu
do nagranych filmow, jesli udziat w
zajeciach na zywo nie jest mozliwy.

Zdac egzamin koncowy online.

Notatka: Aby zarejestrowac sie jako RYT-
500, musisz najpierw zostac zarejestrowany

J'a/<o RYT-200



KAVAALYA.COM



https://kavaalya.com/es/profesorado-de-yoga-300-horas-online/
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QUANVZAYAN INTAN

International Yoga Training Center



