Selfness
YOGA®

Tantargyak a 200 6ras SelfnessYOGA® Akadémia jogaoktato képzésen

- aszana, bemelegités, pranajama, meditacid, relaxacid, mantra-meditacioé tanulas
(helyes kivitelezés elsajatitasa), gyakorlas (sajat egyéni fejlédés biztositasa),
oktatdsmodszertan (leendé oktatoként hogyan kell tanitani a jéga elemeit)

- jogateolégia (Isten formai, Iélek természete, karma, reinkarnacio)

- ajurvéda (dosak, testtipusok, szervezet felépitése és mikodése)

- jogaéletmdd (napirend, tisztalkodas, taplalkozas, stresszkezelés, otthoni gyakorlas)

- jogafilozéfia (jama és nijama elvek, anyagi vilag és a lelki vilag felépitése, védikus
teremtéselmélet, kotéerdk, tarsulas mas emberekkel)

- joégapszicholdgia (elme, intelligencia, hamis egd mikodése, elme allapotai, a tudat
szintjei és a tudat folyamatai)

- anatomia és élettan (minden szervrendszer érintve van, de a mozgas kiemelten)

- jogaélettan (jéga gyakorlatok élettani hatasai és ellenjavallatai, valamint kénnyitési
lehetéségei)

- betegségtan (a tipikus betegségek kértana)

- joga energetika (prana, vajuk, csakrak, nadik, bandhak)

- hibajavitas (a hibak kijavitasa széban és kézzel)

- instrualas (a gyakorlatok vezénylésének helyes modszere)

- joégairanyzatok (a legfontosabb tradicionalis j6gafajtak ismertetése)

- jogaoktatd személye (jelleme, sajat gyakorlasa és biztonsaga)

- tanari attitlid (tanar-diak megfelel6 kapcsolata, jégaoktatas céljai, specialis esetek és
tanitvanyi problémak kezelése, jogadrara valo felkészilés)

- jégadra felépitése és gyakorlatsorok 6sszedllitasa

- szurja-namaszkar (elsajatitasa és tanitasa)

- jogaeszkdz hasznalat (milyen esetekben milyen kdnnyitéseket lehet végezni
eszkdzok segitségével)

- jogaoktatéi etikett

- védikus szentirasok és jégahagyomanyok (védikus szentirasok és csoportositasuk,
védikus filozofiai iranyzatok, védanta iskolak, Vrindavana-Gangoétri Jégarendszer)



