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1. Czym jest joga?

-jamy i nijamy, czyli sztuka doswiadczania wtasnych
emocji i dorastania do bycia szlachethym cztowiekiem

- malenki jak ziarenko lub olbrzymi jak gwiazda-

od kietkujacej mysli do wschodzacej idei.

O pewnosci siebie, otwartosci i tolerancji.

- dharana- zmroz oczy i wejrzyj w gigb siebie

- atma, czyli ‘ekomatryca zycia- dbam o siebie i dbam
0 otaczajacy mnie Swiat

Podczas pierwszego dnia poznasz podstawowe pojecia filozofii
jogi i dowiesz sie czym jest osiem sciezek jogi, jaki jest etos
przyktadnego jogina. Odkryjesz jakie tajemnice drzemia posrod
tybetanskich szezytow i jakie cechy charakteru sa odpowiednie by
byé niewzruszonym jak gora, gibkim jak waz, wrazliwym i wspot-
czujacym jak medrzec. Podczas zaje¢ otrzymasz scenariusze
zajec wprowadzajagce dzieci w Swiat wartosci etycznych-
-2yczliwosci, lagodnoéci. wytrwatosci oraz poruszajace wazki
spoleczne tematy- szacunek, odpowiedzialnos¢, tolerancja.
W skrypcie znajduja sie takze jogowe bajki araz mnisze opowiesci.



2. W zdrowym ciele zdrowy duch.

- uwaznie doswiadczam swoje ciato - o czuciu gtebokim,
orientacji w przestrzeni i wrazeniach sensorycznych.

- czym skorupka za mtodu...- jak chodzi¢, stac, siedziec.
Wzorce ciata i wady postawy u dzieci.

- asssssansany - w swiecie ¢wiczen fizycznych jogi

I

Podczas drugiego spotkania dowesz sie jak
wtasciwie wykonywac pozycje jogi i naco
zwracac uwage zarowno podczas cwiczen,
jak i w trakcie wykonywanych najczesciej
czynnosci. Pogtebisz Swiadomosc wiasnego
ciata dzieki czemu tatwiej bedzie Ci przeniedé ™
zasady higieny ruchu na swoich podopiecz-
nych. Otrzymasz scenariusze jogowych s
zabaw opartych na nasladownictwie, .
¢wiczacych koncentracje i pamie,
wspomagajacych kinestezje,






3. Mandala- jednos¢ umystu i swiata w radosci
- ani wiecej ani mniej — o ztotym $rodku, wrazliwej uwaz-
nosci i harmonii kosmosu

- winjasa krama, czyli choreografia jogi

- JA-joga- dostrzegam, dziatam i tworze

Energia podaza za uwaga- to na no kierujesz swoja uwage pojawia
sie w zyciu. Podczas trzeciego spotkania poznasz zabawy oparte
na wspotpracy, wspottworzeniu i wspotodczuwaniu.

Punktem wyjsciowym kazdej z nich jest uwaznosé, ptynnosc
umotzliwiajgca zagranie na wspolnych falach oraz zestrojenie

z innymi. Nauczusz sie powitania stonca A oraz tanca smoka

w mandali. Otrzymasz scenariusze zabaw zwigzanych z rysowa-

niem, uktadaniem, kreowaniem mandali.






4. Prana- energia zyciowa wyrazana

w swiadomym oddechu

- centrum kontroli, czyli o wtadczejprzeponie- wzorce
oddechowe a stany emocjonalne

- relaksacja pogtebionego oddechu w formie wizualizacji
- praktyki oddechowe

Odkryjesz zaleznosci miedzy fazami oddechu, ich iékos’ciami

a ruchem, wzorcami napieciowymi i umystem. Nauczysz sie
naprowadzaé na wiasciwy tor brzusznego addychania za pomoca
zabaw uwaznosciowych i ruchowych. Poznasz oddech.
mienny, oceanu, pszczoty, miecha i ognia wszystko

Raprze-

grupowej zabawy.
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