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brama 1

Poczgtek Sciezki
(styczen—Iluty)

Fundamenty praktyki — korzenie jogi

‘,

Tematy:

e Historia i filozofia jogi (12h online na zywo) —
wprowadzenie do korzeni i idei jogi.

» Sekwencjonowanie (11h online na zywo) -
struktura lekcji, fgczenie asan i oddechu.

* Akademia Asan - pozycje stojgce i rownowazne
(3h zapis VOD): praca stép, kolan i miednicy,
rownowaga, oddech, warianty i najczestsze btedy.

e Anatomia - stopy i kostki (5h zapis VOD):
stabilnos¢, uziemienie, Swiadomos¢ kontaktu z
podtozem.

e Wspélna Praktyka (4 x 1,5h online na zywo) -
tematyczne sesje (np. praca z czakrami), fgczqce
praktyke asan i oddechu z rozmowagq, refleksjq i
mozliwoscig zadawania pytan.

Zjazd | (stacjonarnie) 17-18 stycznia (9:00 - 17:00):
Wchodzenie w role nauczyciela jogi

Rola i tozsamos$¢ nauczyciela, komunikacja i
obecnos¢, prowadzenie oddechu i relaksacii,
Swiadomos¢ przestrzeni oraz relacja z grupg.
Mentoring i refleksja nad pierwszymi
doSwiadczeniami.

Cel:
Zrozumienie podstaw praktyki i struktury lekcji oraz
wprowadzenie do filozofii jogi.




brama 11

Energia Praktyki
(marzec)

Wewnetrzna moc - kierowanie energiqg

Tematy:

« Bandhy (3h zapis VOD) — mula, uddiyana,
jalandhara, maha bandha: praca z kierowaniem
energii.

 Etyka nauczycielska (3h online na zywo)

* Filozofia w praktyce (3h online na zywo)

e Akademia Asan - pozycje siedzgce i skiony do
przodu (3h zapis VOD) : biomechanika,
stopniowanie trudnosci.

e Anatomia - kolana w ruchu i stabilizacja (5h
zapis VOD): anatomia i biomechanika stawu
kolanowego, najczestsze btedy i przecigzenia,
tahcuch kinematyczny stopa- kolano—biodro,
wsparcie ucznidéw z bélem kolan.

e Wspélna Praktyka (2 x 1,5h online na zywo) —
tematyczne sesje (np. praca z czakrami), fgczqce
praktyke asan i oddechu z rozmowq, refleksjq i
mozliwoscig zadawania pytan.

Cel:
Rozwoj Swiadomosci energetycznej oraz nauka
bezpiecznej pracy z oddechem i bandhami.




brama 111

Gtos i Wyrazanie
(kwiecien)

Komunikacja i rola nauczyciela

‘,

Tematy:

 Korekty stowne (3h online na zywo) — skuteczna
komunikacja, jezyk instrukcji, ton i tempo gtosu.

e Akademia Asan - wygiecia do tytu (3h zapis
VOD): mobilnoé¢ i stabilizacja, przygotowanie
klatki piersiowej i bioder, progresja trudnosci.

e Anatomia - biodra (5h zapis VOD): elastycznos¢ i
stabilnos¢, relacja stopa-kolano—biodro, wptyw
pracy bioder na kregostup.

e Wspélna Praktyka (2 x 1,5h online na zywo) —
tematyczne sesje (np. praca z czakrami), fgczqce
praktyke asan i oddechu z rozmowaq, refleksjq i
mozliwoscig zadawania pytan.

Zjazd Il (stacjonarnie) 18-19 kwietnia (9:00 - 17:00):
Prowadzenie zajec i komunikacja nauczyciela
Obecnos¢ i energia prowadzgcego, jezyk i tempo
instrukciji, obserwacja i reagowanie na grupe.
Budowanie bezpiecznej przestrzeni oraz praktyka
prowadzenia asan, oddechu i relaksacji z uwaznosciq
i autentycznoSsciq.

Cel:
Rozwoj umiejetnosci komunikaciji i nauczania oraz
odkrycie autentycznego gtosu nauczyciela.




brama 1V
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Oddech i Uwaznosc
(maj)

Swiadomosé ciata i oddechu — uwazna praktyka

‘,

Tematy:

e Pranajama (3h online na zywo) — subtelne ciato i
przeptyw prany, rodzaje kumbaki, techniki:
Samavrtti, Anuloma Viloma, Ujjayi, Kapalabhati,
Sitali.

e Kontuzje w jodze (6h zapis VOD) — modyfikacje i
bezpieczenhstwo w praktyce.

e Sciezkijogi (3h online na zywo)

e Kultura i duchowoéé (3h online na zywo)

e Akademia Asan - skrety (3h zapis VOD):
mechanika ruchu, integracja oddechu, warianty i
modyfikacje.

e Anatomia - kregostup (5h zapis VOD):
biomechanika kregostupa w praktyce jodgi,
naturalne krzywizny, aktywacja gtebokich migsni,
dno miednicy jako podpora dla zdrowego
kregostupa.

e Wspélna Praktyka (2 x 1,5h online na zywo) —
tematyczne sesje (np. praca z czakrami), fgczqce
praktyke asan i oddechu z rozmowq, refleksjq i
mozliwoscig zadawania pytan.

Cel:
Pogtebienie uwaznosci, praca z ograniczeniami
ciata oraz integracja oddechu i ruchu.




brama V

Ciato jako Mapa
(czerwiec)

Zrozumienie anatomii i biomechaniki

Tematy:

e Akademia Asan - Pozycje odwrécone (3h zapis
VOD): fundamenty barkdéw i core, technika,
modyfikacje, bezpieczehstwo nadgarstkow.

e Anatomia - Klatka piersiowa i barki (5h zapis
VOD): biomechanika barkéw, stabilizacja i
ochrona stawoéw, Hasta Bandha, tahcuch bark-
tokie€—nadgarstek, fizjologia oddechu w praktyce.

e Mantry (3h online na zywo) — OM, rodzaje mantr,
nauka i Spiew: Gayatri, Ashtanga opening,
Mangala.

e Wspélna Praktyka (2 x 1,5h online na zywo) -
tematyczne sesje (np. praca z czakrami), Igczqce
praktyke asan i oddechu z rozmowagq, refleksjq i
mozliwoscig zadawania pytan.

Zjazd lll (stacjonarnie) 13-14 czerwca (9:00 - 17:00):
Integracja procesu nauczania

Etyka i granice nauczyciela, prowadzenie grup,
zarzgdzanie przestrzeniq, energiq i dynamikq zajec,
radzenie sobie w trudnych sytuacjach, cwiczenia w
nauczaniu jogi z fragmentami lekciji, test wiedzy i
umiejetnosci oraz ceremonia zamknigcia.

Cel:
Bezpieczna i Swiadoma praca z ciatem, zrozumienie
zaleznosci i funkcji w praktyce jogi.




brama VI

Subtelne Wymiary
(lipiec)

Energia, emocje i transformacja wewnetrzna

‘,

Tematy:

e Joga Psychosomatyczna (16h zapis VOD) —
praca z emocjami i ciatem: lek, przyttoczenie,
smutek, wstyd, ztoS¢, presja.

e Czakry (2h zapis VOD) — lokalizacja, aspekty
fizyczne i emocjonalne, rownowaga i blokady,
asany, medytacja, oddech, relaksacja, afirmacje.

e Mentoring (2h online na zywo) - refleksja nad
doswiadczeniem.

Cel:
Rozwoj Swiadomosci emocjonalnej i energetycznej,
integracja praktyki z pracqg wewnetrzng.




brama VII

Droga Nauczyciela
(sierpien—wrzesien)

Integracja, autentycznosé i wejscie w role
nauczyciela

Tematy:

e Medytacja (12h zapis VOD) — teoria, praktyka i
etyka: stany Swiadomosci, etapy jogi klasycznej,
techniki medytacyjne (oddech, punkt skupienia,
wizualizacja, mantra), prowadzenie medytacji,
rozwoj osobistej praktyki, refleksja i dziennik
praktyki.

* Filozofia: Integracja i refleksja (3h online na
Zywo)

* Biznes i marketing jogi (2h zapis VOD) -
organizacja warsztatdéw, planowanie, promocja.

e Mentoring (4h online na zywo) - feedback,
pogtebianie wybranych tematéw.

Cel:
Integracja wiedzy i doSwiadczenia, przygotowanie
do samodzielnego nauczania i prowadzenia grup.

‘,




‘lerminy spotkan
online na sywo:

MIESIAC DATA | GODZINA TEMAT SPOTKANIA | ILOSC GODZIN PROWADZACY
Styczen 31.01 (10:00-13:00 Historia i filozofia 6h Mania
i 14:00-17:00) jogi
Luty 1.02(10:00-17:00) | Historiaifilozofia | g, Mania
jogi
Luty 14.02 (10:00-15:30) Sekwencjonowanie | 11h Mania
15.02 (10:00-15:30)
.| Etyka nauczyciela
7.03(10:00-13:00i . )
Marzec 14:0(5_17:00) jogi + Historia i 3h+3h Gosia i Mania
filozofia jogi
Kwiecien 11.04 (10:00-13:00) | Korekty stowne 3h Gosia
.| Pranajama +
. 9.05 (10:00-13:00 i . .
Maj 14:00-17:00) Kultura i 3h + 3h Mania
duchowos¢
10.05 (10:00-13:00) écieZkiJogi 3h Gosia
Czerwiec 20.06 (10:00-13:00) | Mantry 3h Mania
Lipiec 7.07 (10:00-12:00) Mentoring 2h Gosia
Sierpien 28.08 (10:00-12:00) | Mentoring 2h Gosia
Wrzesien 15.09 (10:00-12:00) | Mentoring 2h Gosia
Wrzesier’ 19.09 (10:00-13:00) | Integracjai 3h Gosia
refleksja

Wspolna praktyka online:
godzina: 9:00 -10:30
terminy: 20.01, 3.02,17.02, 3.03 17.03, 31.03, 14.04, 28.04,
12.05, 26.05, 9.06, 23.06




2jazdy slacjonarne

DATY:

17-18 stycznia (9:00 - 17:00)
18-19 kwietnia (9:00 - 17:00)
13-14 czerwca (9:00 - 17:00)

ADRES:
ul.1 maja 3A, Lubin (sala platynowa)

Osoby z wersji online uczestniczq w zjazdach za
posrednictwem profesjonalnej transmisiji
online - jakby byli z nami na zywo! Nagrania
zjazdow trafiajg potem na platforme kursowaq,
by$ mogta do nich wracac tyle, ile
potrzebujesz.




Egzamin

Egzamin bedzie wewnetrzny — nie musisz
zdawac niczego dodatkowo na zewngtrz.

Caty proces bedzie spokojny i wspierajqcy —
jego celem jest pomoc Ci utrwali¢ wiedze i
nabraé pewnosci w roli nauczycielki.

e W czesci teoretycznej pojawiqg sie krétkie
testy po kazdej bramie, zeby tatwiej byto Ci
utrwala¢ wiedze.

e O czeSci praktycznej zostaniesz
poinformowana po starcie kursu - egzamin
odbedzie sie w czerwcu.

Dodatkowo, przez caty kurs bedziesz prowadzic
dziennik praktyk — minimum jedna praktyka
tygodniowo — aby wspieraé regularnosé i
pogiebia¢ wiasne doswiadczenie na macie.




Cerhyfikat RY' 1200

Ten program to co$ znacznie wigcej niz kurs —
to kompleksowaq, transformujqca Sciezka, ktéra
poprowadzi Cig od praktykujgcej do pewnej
siebie nauczycielki jogi.

To proces, ktéry tqczy wiedze anatomiczng,
praktyke witasngq, filozofie, pranajame,
psychosomatyke, aspekty subtelne i inne -
wszystko, czego potrzebujesz, aby prowadzi¢
zajecia bezpiecznie, Swiadomie i z gtebi serca.

Program spetnia miedzynarodowe standardy
Yoga Alliance RYT 200, a po jego ukohczeniu
otrzymasz certyfikat, ktéry otworzy Ci drzwi do
nauczania jogi w Polsce i na catym Swiecie.

Jesli czujesz, ze joga to Twoje powotanie — ten
program pomoze Ci podqgzy¢ nig w petni.

Z narzedziami, wiedzq i pewnosciq, jakiej
potrzebujesz, by stac si¢ nauczycielkq, ktorej
uczniowie ufajq i do ktorej z przyjemnosciq
wracajdg.




Platnosci

e cato§¢: 9990 zi

e wykupienie udziatu w kursie: 1990 zi

e pierwsza doptata: 4000 zt (po miesigcu od
wykupienia miejsca)

e druga doptata: 4000 zt (po dwdch miesigcach
od wykupienia miejsca)

Przelewy prosimy wysyta¢ na:
Konto mBank: 17 1140 2004 0000 3202 7720 2097/
z dopiskiem ,kurs TTC + imie i nazwisko”

Jesli potrzebujesz faktury - napisz do nas po
dokonaniu przelewu na: anatomiajogi@gmail.com.




