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Powitanie

Joga oznacza ,zjednoczenie”, a zeby doswiadczy¢ stanu Jogi
— konca cierpienia — konieczna jest integracja Ciata i Umystu.

Zasadniczo zaawansowane szkolenie (w tym szkolenie nauc-
zycieli Jogi) jest jednokierunkowe: praca nad Ciatem ma na
celu rozwiniecie Umystu.

W Kavaalyi wiemy, ze aby osiggnac petnie, praca musi by¢ dwu-
kierunkowa: od Ciata do Umystu, a takze od Umystu do Ciata.

Praca z Umystem zaczyna sie od medytacji i gtebokiego re-
laksu, ktory aktywuje potencjat podswiadomosci. Dzieki temu
podwyzszonemu stanowi rozwijamy swojg plastycznos¢ i
zdrowie wewnetrzne.

Ta dwukierunkowa Joga, oryginalna i starozytna, pochodzaca
z Indii, jest idealna, przekraczajgc ograniczenia fizyczne i wie-
kowe, aby uwolni¢ Twdj potencjat jako osoby.

A dla tych, ktdrzy sg powotani do nauczania, w Kavaalyi oferu-
jemy zorganizowane szkolenie oparte na systemie, ktory
umozliwi Ci kierowanie swoimi uczniami z pewnoscig siebie,
spojnoscig i metoda, aby rozwijali swojg praktyke.

System Kavaalya Yoga System uzyskat certyfikat Yoga Alliance,
oficjalnej Swiatowej instytucji referencyjnej w zakresie ksztat-

cenia nauczycieli Jogi.

Dziekujemy, ze zdecydowates sie by¢ tu i teraz, w Kavaalyi.

e

Prashant Pandey







Pochodzenie
systemu Kavaalya

Kavaalya to stowo pochodzace od jogicznego terminu ,Kaivalya”, ktéry
oznacza wyzwolenie, petng Swiadomos¢.

W wersecie 68. ksigzki filozoficznej Yogi Samkhya Karika czytamy:

,Kiedy nastgpi oddzielenie od ciata materialnego i ,energia zyciowa”
— Prakriti — przestanie dziatac, ,Duch lub swiadomosc¢” — Purusza —
ktory spetnit swdj wcielony cel, osigga ,Jego trwate, absolutne i osta-
teczne wyzwolenie: Kavaalya.”

Werset 68. wyjasnia cel systemu Kavaalya: osiggniecie wyzwolenia poprzez
zastosowanie filozofii i praktyk przekazanych w tradycji Jogi.

Logo Kavaalyi symbolizuje te metamorfoze, ktéra nastepuje jako punkt kul-
minacyjny procesu ewolugji.

W motylu jedno skrzydto symbolizuje naszg materialng nature, w ktorej Ar-
tha (dobrobyt, wartosci ekonomiczne) i Kama (zaspokajanie emocji i prag-
nien) taczg sie; drugie skrzydto symbolizuje naszg duchowg esencje, Dhar-
me (integralnos¢, wartosci moralne) i Moksze (samorealizacje, dostep do

wyzwolenia poprzez wartosci duchowe).

Harmonijne i zréwnowazone funkcjonowanie obu natur — wszystko jest
JEDNOSCIA — pozwala nam osiggnac spetnienie, stan Kavaalya.
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Lsencja
duchowa

Dharma: uczciwosé,
wartosci moralne.

Moksha: samorealizacja i dostep do

wyzwolenia poprzez wartosci duchowe.
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Materialna
natura

Artha: dobrobyt, wartosci
ekonomiczne.

Kama: realizacja
emocji i pragnien.



Czym jest system
Kavaalya?

System Kavaalya zostat stworzony, aby udostepni¢ korzysci sta-
rozytnej Jogi tym, ktérzy czujag wewnetrzne powotanie do rozwoju
i transformacji, aby mogli osiggnac petnie swojego potencjatu, ro-
bigc postepy we wtasnym tempie i z dowolnego miejsca na Swiecie.

Jest to koncepcja unikalna i charakterystyczna dla naszej szkoty.

System Kavaalya opiera sie na danych naukowych, ktére potwier-
dzajg skutecznos¢ praktyki oryginalnej Jogi ze wzgledu na jej kor-
zysci fizjologiczne, neurologiczne i psychologiczne, ktére znajdujg
odzwierciedlenie w kazdym z naszych programaéw szkoleniowych.

System Kavaalya: Prawdopodobnie najlepszy na Swiecie

internetowy program nauki Jogi dla zaawansowanych.
Integruje:

e Podstawowg wiedze i praktyke oryginalnej Jogi, uznanej za
istotng i skuteczna.

e Dwustronne pojmowanie procesu transformacji: praca z
ciatem w celu wzmocnienia umystu i odwrotnie.

e Niezbedng réwnowage pomiedzy rozwojem fizycznego (ma-
terialnego) i duchowego aspektu istnienia.

¢ Najlepsze techniki pedagogiczne, dostosowane do Srodowis-
ka cyfrowego i konsekwentnie stosowane, gwarantujgce pet-
ne przekazanie wiedzy.



Efektem sg uczniowie, ktorzy spdjnie tgczg wiedze uniwersalng ze

swojg indywidualng ekspresjg, w atmosferze catkowitej akceptacji.
Na poziomie osobistym oznacza to Swiadome (a nie reaktywne)
reakcje, umiejetnosci analityczne, rozwdj umiejetnosci wspotpra-

cy i zdrowe relacje.

W sferze zawodowej system Kavaalya gwarantuje, ze studenci

ksztatceni i certyfikowani jako nauczyciele bedg wykonywac swoj

nowy zawdd, cieszac sie maksymalng wiarygodnoscig i wywierajgc

wptyw na swojg spotecznosc.

Kazdy uczen majacy kontakt z nauczycielem wyszkolonym w sys-
temie Kavaalya natychmiast dostrzega jakosé, spojnosé i solidnosé
naszego szkolenia, ktére od pierwszego spotkania utatwia metod-
yczne przyswajanie wiedzy psychomotorycznej i anatomicznej, zwig-

zanej z duchowym dziedzictwem Jogi, ktdra narodzita sie w Indiach.




Ciato jako narzedzie Jogi

Nasze ciato jest integralng catoscig i narzedziem ekspresji nasze-
go Bytu, ktéry jest jednoczesnie wyjatkowy i uniwersalny. Oznac-
za to, ze odkrywanie i zarzgdzanie jego potencjatem w praktyce i

nauczaniu Jogi wymaga umiejetnosci i metody.

W systemie Kavaalya ciato rozumiane jest jako most, narzedzie
komunikacji z umystem i duchem, stajgc sie platformg osobiste-
go rozwoju, odzwierciedlajgcg w kazdej chwili stan naszej oso-
bowosci i jej dynamike.

Zrozumienie interakcji miedzy umystem, ciatem i duchem pozwo-
li Ci jasno wyrazi¢, kim jeste$ i jak mozesz wptywac na innych.
Jezyk Jogi wyraza sie poprzez Twojg obecnos¢, ktéra przenika
wypowiadane przez Ciebie stowa, Twojg postawe i Twoj oddech,
doktadnie odzwierciedlajgc Twoje potaczenie ze swojg esencja.

Dzieki takiemu podejsciu zdobedziesz wiedze i narzedzia potr-
zebne do zrozumienia siebie, dzieki czemu bedziesz w stanie
prowadzi¢ swoich przysztych uczniéw ku spetnieniu z jasnoscig

i pewnoscig siebie.
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Nauczyciele

Swietny program wymaga
wyjatkowych nauczycieli.




Prashant Pandey
Dyrektor programu

Prashant jest mistrzem Jogi wyksztatconym w Szkole Jogi w Biharze. Pr-
zez ponad 10 lat prowadzit czysto jogiczny tryb zycia, studiujgc Joge
pod okiem swojego guru, Swamiego Niranjananandy Saraswati.

Posiada wyjatkowg zdolnos$¢ rozumienia fizycznych, psychicznych i
emocjonalnych potrzeb innych. Dzieki wieloletniemu doswiadczeniu w
prowadzeniu sesji Jogi i medytacji, zdobyt dogtebng wiedze na temat
ludzkich zachowan, stresu, leku, chordb i radzenia sobie z nimi. Obec-
nie pracuje jako nauczyciel i dyrektor programowy w Kavaalyi.

Paulina Ratajczak
Koordynatorka kursu i Nauczycielka Jogi Hatha

Paulina jest oddang i doswiadczong nauczycielkg z ponad 10-letnim
doswiadczeniem w prowadzeniu oséb w ich podrdzy Jogi. Paulina zdob-
ywata i pogtebiata swojg wiedze z zakresu Jogi i duchowosci gtéwnie w
Azji, w krajach takich jak Indie, Nepal czy Tajlandia, gdzie mieszkata i uc-
zyta przez wiele lat.

7 doswiadczeniem skupiajgcym sie na Jodze Hatha, zajecia Pauliny kfa-
da nacisk na poprawne ustawienie ciata, prace z oddechem i uwaznos¢,
adresujac je do praktykujgcych na wszystkich poziomach. Jej podejscie
do Jogi jest gteboko zakorzenione w przekonaniu, ze praktyka moze
dokonac przemiany, zaréwno fizycznej, jak i psychiczne;.




Praba Karan
Nauczyciel Ashtangi Vinyasa

Praba urodzit sie w Tamil Nadu, w rodzinie Joginow. W wieku 17 lat ro-
zpoczat nauke Jogi Ashtanga, tradycyjnej Jogi tego regionu. Od ponad 8
lat uczy w réznych czesciach swiata.

Jego metodologia nauczania charakteryzuje sie dynamicznym i ener-
gicznym stylem, zmieszanym z jego delikatnym gtosem i mitoscig do

nauczania.

Monika Malec-Ziomkowska

Nauczycielka Ajurwedy

Certyfikowana konsultantka Ajurwedy | i Il stopnia, certyfikowany
nauczyciel Jogi Shivananda, dyplomowana pielegniarka, fitoterapeu-
ta. Ukonczyta kurs bioenergoterapii, certyfikowany kurs dla nauczycieli
Jogi Shivananda, studia podyplomowe , Ajurweda jako holistyczna kon-

cepcja zdrowia”.

Terapii ajurwedyjskich uczyta sie u zrédta — w Indiach. Jest tez ger-
manistka i absolwentka Wyzszej Szkoty Pedagogicznej, dzieki czemu
wypracowata wtasne metody dydaktyczne. Na co dzien pracuje z oso-
bami, ktore chcg zmieniac swoje zycie w zgodzie z zasadami Ajurwedy.
Prowadzi kursy, szkolenia i warsztaty z zakresu Ajurwedy.




Mateusz Stanczak

Nauczyciel 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 ¢wiczenia dla wiekszego
pozytku i bezpieczenstwa. Na co dzien pracuje z pacjentami w gabine-
cie w Poznaniu, a takze prowadzi grupowe zajecia Jogi terapeutyczne;.
Pasjonat anatomii, fizjologii i przekazywania wiedzy.

Abhinav Sirohi

Nauczyciel Filozofii Jogi, pranajamy, mudry i bandhy

Abhinav Sirohi jest nauczycielem filozofii Jogi, ktérg postrzega nie
tylko jako praktyke, lecz takze jako sposéb zycia zakorzeniony w sta-
rozytnej madrosci wedyjskiej. Uwaza, ze wspdtczesny Swiat — peten
stresu, rozproszen i nieustannego dazenia — oddalit ludzi od ich
prawdziwej natury, prowadzgc do cierpienia w zdrowiu, relacjach
i wewnetrznym spokoju. Zainspirowany naukami swojego mis-
trza, Gurudeva Sri Sri Ravi Shankara Ji, poswiecit swoje zycie pr-
zyblizaniu tradycyjnej filozofii Jogi wspdtczesnemu cztowiekowi.

Jest certyfikowanym nauczycielem Jogi pod auspicjami Ministerstwa
AYUSH rzadu Indii oraz posiada tytuty podyplomowe z psychologii i
nauk jogicznych z Uniwersytetu SVYASA w Bengaluru. Pomaga ludziom
odkrywac¢ dobrostan fizyczny, emocjonalny, duchowy i psychiczny,
prowadzac ich od zgietku umystu ku jasnosci jazni.







To intensywny program, ktéry zapewnia wiedze niezbedng do zostania
instruktorem Jogi. Poznasz podstawy i techniki, ktére pozwolg Ci
nauczac z pewnoscig siebie i autentycznoscig, jednoczesnie przenoszac
swojg praktyke osobistg na wyzszy poziom.

To podréz do istoty i Zrodet Jogi. Zanurzajac sie w jej historie, filozofie i
techniki asan, pranajamy, mantry, mudry, bandhy i wiele innych —ich
transformacyjny efekt oczyszcza i budzi najgtebsze wymiary twojej istoty.



Dlaczego ten kurs Kavaalyi jest
dla Ciebie idealny:

We wlasnym tempie

i z dowolnego miejsca na Swiecie.

Ponad 80 godzin interaktywnych spotkan na zywo

Zajecia na zywo s3 hagrywane, wiec mozesz je obejrzed,
kiedy tylko chcesz.

Nieograniczony dostep do wszystkich materiatéw kursu
Podrecznik szkolenia nauczycieli Kavaalyi

Mozesz ¢wiczy¢ we wiasnym tempie i przystgpi¢ do testu,
gdy bedziesz gotowy.

Certyfikat umozliwiajacy rejestracje jako 200-godzinny ins-
truktor Jogi Yoga Alliance RYT.




Profil studenta
Kavaalyi

Wiek

20-29-19%
30-39-43%
40-49 — 28%

>50 —-10%

Glowny cel, jaki realizuja
w ramach kursu

Pogtebienie swojej praktyki osobistej —37%
Zostanie nauczycielem Jogi — 63%

Ple¢

Kobiety — 89%
Mezczyzni —11%

Od jak dawna

¢wicza Joge?

Prawie nie ¢wiczyli— 28% (Odpowiednie dla poczqgtkujgcych)
3 miesigce — 2 lata—33%
Ponad 2 lata—39%
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Humanistyka Jogi

Historia jogi

Wedyjska tradycja Jogi
Kultura Santany

Gatezie Jogi

Sktadowe praktyk jogicznych

Techniki, szkolenia i praktyka

Asany Jogi Hatha i Ashtanga
Pranajama

Mudry i bandhy

Techniki relaksacyjne
Mantry

Anatomia i fizjologia

Wprowadzenie do uktadu szkieletowego i miesniowego
Fizjologia rozciggania

Biomechanika kregostupa

Korzysci i przeciwwskazania do wykonywania asan

Joga i profilaktyka urazéw miesni i stawow

Podstawy zawodowe

Zasady nauczania

Rola nauczyciela
Sekwencjonowanie klasy
Dynamika grupy

Podstawowe techniki obserwacji
Praktyka nauczycielska

Projekt i egzaminy
Materialy dodatkowe

Joga Nidra

Odzywianie ajurwedyjskie
Medytacja
Wprowadzenie do Jogi Yin
Zarzadzanie zdrowiem



Humanistyka Jogi
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»-Nic ma na tym Swiecie nic czystszego
niz. poznanie istoty Ja. Z czasem staje sie¢
to udzialem oddanego praktyka Jogi”.

Bhagawadgita, rozdziat 4., werset 38.




Historia Jogi

Stowo ,Joga”

Zrédto i pochodzenie Jogi

Okresy Jogi: wczesny, $redni, terazniejszy
Wedyjska tradycja Jogi

Szkoty myslenia

Wedanta
Samkhya

Nyasa
Waisziszika
Uttara Mimansa
Poorva Mimamsa

Kultura Sanatany

Wstep

Cztery cele w zyciu
Cztery zasady zycia
Cztery etapy zycia

Galezie Jogi

Joga Hatha
Joga Radza
Joga Krija
Joga Karma
Joga Bhakti
Joga Dzniana




Sktadowe praktyk
jogicznych

Shatkarmy

Techniki oczyszczajgce, ktore przygotowuja ciato i uktady wewnetrz-
ne do gtebszej i bardziej stabilnej praktyki.

Asany

Pozycje stabilizujgce ciato i uktad witalny, tworzace wewnetrzne wa-
runki niezbedne do osiggniecia stanu medytacyjnego.

Pranajamy

Praktyki oddechowe, ktdre udoskonalajg zarzadzanie prang, réwnowaza stany
wewnetrzne i przygotowujg umyst do bardziej zaawansowanych etapow.

Mudry

Gesty wspomagajgce internalizacje uwagi i wspierajgce procesy
energetyczne typowe dla praktyki Jogi.

Bandhy

Zamkniecia stabilizujgce struktury wewnetrzne i pogtebiajgce prakty-
ki oddechowe i internalizacyjne.

Mantry

Swiadome wykorzystanie dzwieku w celu wyciszenia umystu, zwieksze-
nia koncentracji uwagi i wspierania dtugotrwatych stanéw kontemplacji.

W przypadku kazdego z tych elementéw Jogi omdwiono podstawy, odpowiednie przygotowa-

nie, prawidtowy sposdb wykonywania ¢wiczen, a takze ich zastosowanie i przeciwwskazania.
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Techniki, szkolenie i praktyka

kki Jodze podejmujesz dzialania

TR BT DAV WS FIDTal TorT | bez przywiazywania sie do rezultatow
HicyTaigya: g e T T qur I i nie przejmujesz si¢ sukcesami ani

porazkami. ROwnowaga psychiczna

nazywa sie Joga”.
112.48 ||

Bhagawadgita, rozdziat 2., werset 48.




Asany

Asany stojgce

Asany ze sktonem do przodu
Asany z odgieciem do tytu
Asany skretne

Asany Vajrasana

Asany rownowazgce
Odwrdcone asany

Asany medytacyjne

Cwiczenia oczu

Ashtanga

Podstawy techniczne

Znaczenie liczb sanskryckich w praktyce Ashtangi Vinyasa
Surya Namaskara A+B

Cwiczenia na zgiecie plecéw

Ashtanga Vinyasa Flow — seria podstawowa

Wyrdwnanie i regulacja asan

Pranajamy

Techniki oddechowe przed pranajama:
e (Oddychanie brzuszne

e (Oddychanie piersiowe

¢ Oddychanie obojczykowo-piersiowe
e (Oddychanie jogiczne

Pranajama Nadi Shodhana

Pranajama Sheetkari

Pranajama Bhramari

Pranajama Ujjayi

Pranajama Kapalbhati

Pranajama Bhastrika

Mudry i bandhy

Mudra Gyan i Chin
Mudra Hridaya
Mudra Shambhavi
Jalandhar Bandha
Uddiyana Bandha
Moola Bandha

Mantra

Gayatri Mantra
Mahamrityunjaya Mantra
Shanti mantra




Anatomia i fizjologia:
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Anatomia dla Joginow

Wprowadzenie do uktadu szkieletowego i miesniowego
Fizjologia rozciggania

Biomechanika kregostupa

Korzysci i przeciwwskazania do wykonywania asan

Joga i profilaktyka urazow miesni i stawdw
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Metodyka
nauczania

Zasady nauczania

Rola nauczyciela
Sekwencjonowanie klasy
Dynamika grupy

Podstawowe techniki obserwacji
Praktyka nauczycielska

Praktyka
nauczycielska

Jak siedzie¢ na macie i prowadzi¢ zajecia
Jak rozpoczac zajecia

Tembr

Instrukcje

Demonstracje

Nieprzebywanie na macie przez caty czas
Jak zakonczy¢ zajecia




zaminy




Obowiazkowy

Zdaj egzamin koncowy lub ukoncz projekt koricowy. Studenci mogg
wybrad jedna z tych opcji. Projekt polega na zorganizowaniu wtasnych

zajec Jogi i zastosowaniu zdobytej wiedzy w praktyce.

Fakultatywny

(Ale zdecydowanie zalecany)

Obejrzyj wszystkie materiaty wideo z kursu i wez udziat w
sesjach na zywo lub uzyskaj dostep do nagranych filmdw.

We? udziat w zajeciach praktycznych, podczas ktérych stu-

denci prowadzg zajecia Jogi.

Zdaj egzaminy srodokresowe z kazdego przedmiotu.




czone w cene
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Materiat ten jest oferowany, poniewaz pozwala na dalszg eksploracje
obszaréw uzupetniajgcych, ktore wzbogacajg gtéwne szkolenie, ale nie
jest czescig regularnego kursu, ktéry jest wystarczajgco intensywny i
kompleksowy, a zatem nie jest uwzgledniany w procesie oceny.

Joga Nidra

Jedna z najskuteczniejszych praktyk Jogi, prowadzgca do gtebokiego
relaksu i uwolnienia napiecia fizycznego, psychicznego i emocjonal-
nego. Prowadzi do stanu jasno$ci pomiedzy czuwaniem a snem, w
ktérym nagromadzone wrazenia rozpuszczajg sie, a jasnos¢ umystu i
rownowaga wewnetrzna zostajg przywrocone.

e Wspomaga regeneracje psychiczng i wewnetrzng stabilnosc.
e Redukuje wptyw stresu i nieSwiadomej reaktywnosci.
e Poprawia jako$¢ wypoczynku i jasno$¢ umystu.

Modut rozpoczyna sie od wyjasnienia podstaw, po czym nastepujg
sesje prowadzone w celu integracji wiedzy praktyczne;.




Odzywianie ajurwedyjskie

Niniejsza tres¢ przedstawia ajurwede jako praktyczng nauke o zdrowiu,
stosowang w zyciu codziennym. Oferuje ona jasne zrozumienie tego
jak dieta, codzienne nawyki i styl zycia bezposrednio wptywajg na
trawienie, energie, stabilnos¢ psychiczng i ogdlng réwnowage.

Badamy trzy dosze i indywidualng konstytucje, aby zrozumie¢, dlac-
zego kazda osoba potrzebuje innych wytycznych, unikajgc przy tym
ogdlnych i ustandaryzowanych podejsc.

e Zasady zywienia dostosowane do biotypu.
e Podstawowe codzienne czynnosci (dinacharya) stuzgce utrzyma-

niu witalnosci.

Zawiera przejrzyste wyjasnienie podstawowych zasad, a takze wska-
zéwki, jak realistycznie i trwale wdrozy¢ je do Zycia codziennego.

Medytacja

Kaya Sthairyam, Ajapajapai Antar Mouna—wszystkie sg kierunkowa-
ne na stopniowy trening umystu. Poprzez spokdj ciata, skupienie sie
na oddechu i Swiadoma obserwacje aktywnosci mentalnej, kultywuje
sie wewnetrzng stabilnos$é, jasnosc i statg uwage, wspierajgc intros-
pekcje i rownowage psychiczna.

e Rozwdj stabilnosci psychicznej i przytomnosci umystu.

e Postepujgce rozpuszczanie reaktywnosci i gtebokich wzorcow
myslowych.

e Wsparcie dla regularnej, solidnej i rozwijajacej sie praktyki
medytacyjnej.

Trescitgczg w sobie przejrzyste objasnienie podstaw z sesjami prowa-
dzonymi w celu spdjnego zintegrowania medytacji ze $ciezka Jogi.




Wprowadzenie do Jogi Yin

Praktyka ta rownowazy nadmierng stymulacje, aktywnos¢ i napiecie,
nieodfgcznie zwigzane ze wspdtczesnym zyciem. Poprzez $wiado-
me utrzymywanie pozycji, praca penetruje gtebokie tkanki, takie jak
powie? i tkanka taczna, gdzie uwalniane sg nagromadzone blokady
fizyczne i emocjonalne.

e Kultywuje spokdj, otwartosc i introspekcje.
¢ Uwalnia gtebokie napiecia i utrwalone wzorce.
e Rozwija stabilnos¢ emocjonalng i psychiczna.

/arzadzanie zdrowiem

Wysokiej jakosci sesje zaprojektowane jako system regeneracji fi-
zycznej i energetycznej. Poprzez odpowiednie sekwencje, usuwane
sg blokady nerwowo-miesniowe, zaburzenia trawienia i zaburzenia
rownowagi w dystrybucji prany, przywracajgc koordynacje, ptynnosc
wewnetrzng i stabilnos¢ funkcjonalng, wspierajac zycie wolne od dys-
komfortu i gteboka, ciggta praktyke jogi.

e Praca nad stawami.
¢ Wspomaganie funkcji metabolicznych i wewnetrznej witalnosci.
e Poprawa przeptywu energii i globalnej koordynaciji.




Przyktad pierwszych
woch tygodni

WSszystkie zajecia na zywo sg nagrywane, wiec mozesz je
obejrze¢, kiedy tylko chcesz.

Jezeli nie czujesz sie gotowy do zdania egzaminu na koniec
kursu, mozesz odby¢ go w nastepnej turze.

X

Czas trwania kursu

8 TYGODNI

Uwaga: Podane godziny podane sg w czasie lokalnym Madrytu (CET).




PON

PT

8:00- 8:45
9:00- 10:00
17:30- 19:00

16:00-17:30

14:00- 15:00

14:00- 15:00

9:00- 10:00

16:00- 17:00

Ceremonia rozpoczecia
Wprowadzenie do nauki / Filozofia Jogi

Wprowadzenie do Asan i Hatha Jogi

Hatha Joga- Asany przygotowawcze 1
Wprowadzenie do Pranajamy i praktyk Pre-Pranajamy, czes¢ 1

Spiewanie mantr, Joga Nidra- Faza 1 / Medytacja Kaya Shthairyam

Hatha Joga- Asany przygotowawcze 2
Zajecia grupowe
Praktyki Pre-Pranajamy, czes¢ 2

Filozofia Jogi- jej zrédto i ograniczenia
Zajecia grupowe

Hatha Joga- Asany stojgce

Anatomia ruchu

Jogiczne zarzadzanie zaburzeniami stawow i uktadu miesniowo-szkieletowego
Nadi Shodhan Pranajama- Technika 1 (Faza 1)

Hatha Joga- Asany sktonu do przodu

Spiewanie mantr, Joga Nidra- Faza 2, Medytacja Ajapajapa Faza 1 & 2
Zajecia grupowe

Hatha Joga- Asany wygiecia do tytu

Na zywo
Na zywo

Na zywo

Nagranie
Nagranie

Na zywo

Nagranie
Na zywo
Nagranie

Nagranie

Nagranie
Nagranie

Na zywo

Na zywo
Nagranie

Nagranie

Nagranie
Na zywo

Nagranie
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PON

SR

PT

14:00 - 15:00

14:00 - 15:30

18:00 - 19:30

14:00 - 15:30

9:00 - 10:00

14:00 - 15:00
16:00 - 17:00

14:00 - 15:00
18:00 - 19:30

Filozofia Jogi - historia Jogi

Hatha Joga - Asany medytacji

Anatomia pozycji zgiecia

Nadi Shodhan Pranajama - Technika 2 (Faza 1)

Joga i kontuzje |

Sekwencjonowanie asan - seria A

Hatha Joga - Asany siedzgce skretu kregostupa
Nadi Shodhan Pranajama - Technika 2 (Faza 2 & 3)

Joga i kontuzje Il

Zajecia grupowe
Hatha Joga - Asana Vajrasana

Filozofia Jogi - Wprowadzenie do kultury Santanskiej, czes¢ 1

Anatomia pozycji rozciggajacych

Zajecia grupowe

Anatomia pozycji skretu i zgiecia bocznego
Sekwencjonowanie Asan - seria B

Hatha Joga - Asana rownowagi

Nagranie
Nagranie
Na zywo

Nagranie

Nagranie

Nagranie

Nagranie
Na zywo

Nagranie

Na zywo
Nagranie

Nagranie

Na zywo

Na zywo

Na zywo
Na zywo

Nagranie



1woj certyfikat Yoga Alliance

Aby otrzymac certyfikat ukonczenia kursu i zarejes-
trowac sie jako RYT-200 w Yoga Alliance:

1. Ukoncz kurs. Skorzystaj z nagran wideo, jesli nie
mozesz uczestniczyé w zajeciach na zywo.

2. Zdaj koricowy egzamin online lub ukoncz
projekt, ktéry polega na zorganizowaniu
wiasnego wydarzenia zwigzanego z Jogg wedtug
wytycznych ustalonych przez nauczycieli.



XK

QUANV/AVANIZAN



