Edukacja Joga Ashtanga w Joga Klub

Ashtanga Vinyasa joga to dynamiczna odmiana jogi, ktora taczy ruch
z oddechem. Stanowi podstawe praktyki jogi w naszej szkole
1% teorii, 99% praktyki

Etapy dla naszych kursantow:

Ashtanga Vinyasa Joga topodstawai wprowadzenie do wszystkich kurséw, mozesz na ten

kurs uczeszcza¢ w kazdym momencie swojej edukacji, nawet jezeli jestem poczatkujacy.

Ashtanga Poczatkujgca — to kurs wprowadzajacy, obowigzkowy dla osdb, ktére chca sie
rozwija¢ w praktyce. Pozwali kazdemu od podstaw poznac i nauczy¢ sie praktyki Jogi. W
rezultacie statego rozwoju i regularnych zajeé, rozwiniesz wytrzymatosé¢ i elastycznosé oraz
znajomos¢ asan i bedziesz mogta/mdgt uczestniczy¢ w kursach dla sredniozaawansowanych

oraz zaawansowanych.

Astanga Joga Prowadzona — to kurs dla $redniozaawansowanych, na ktérym uczymy sie

statej sekwencji asan wedtug tradycji, wymagane jest ukonczenie kursu dla poczatkujgcych.
Mysore — to kurs dla zaawansowanych, samodzielna praktyka pod okiem nauczyciela.
Reasumujac, jak wyglada po kolei Twoja edukacja w Joga Klub:

1. Ashtanga dla poczatkujgcych — kurs wprowadzajacy. O tym ile zaje¢ potrzebujesz

odby¢ na tym etapie, decyduje nauczyciel.

2. Vinyasa — mozesz na te zajecia uczeszcza¢ na kazdym etapie swojego rozwoju.
Kurs ten jest odpowiedni dla Ciebie, jesli wolisz praktykowac nieregularnie.

3. Ashtanga Joga Prowadzona — uczysz sie i zgtebiasz znajomos$¢ asan jogi, jest to
wprowadzenie do praktyki Mysore. O tym, kiedy jeste$ gotowy do przejscia na
nastepny etap, decyduje nauczyciel.

4. Mysore — abys modgt uczestniczyé w tym kursie, wymagana jest znajomos$é

kolejnosci asan z Pierwszej Serii. A potem, w miare rozwoju, bedziesz

wprowadzany do nauki nastepnych serii Ashtangi.


https://www.youtube.com/watch?v=5lggmr8U1yY

