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Szurjanamaszkar tanfolyam elsé6 felének tematikaja (tartalomjegyzéke)

. alkalom

- Elmélet: Koszontd, bemutatkozo.

- Tanité vide6: Hogyan menj végig a tanfolyamon?

- Gyakorlé videé: Hogyan jégazz otthon?

. alkalom

- Elmélet: Az élélények felépitése az anyagi vilagban. A napudvozlet altalanos hatasai
és ellenjavallatai.

- Tanité video: A napudvOzlet aszanainak els6 felének megtanitasa.

- Gyakorlo vided: A megtanult aszanak ismétlése és gyakorlasa.

. alkalom

- Elmélet: Az aszanakrdl altalanossagban és a napudvozlet aszanainak hatasairdl.

- Tanité vide6: A napldvozlet dszanainak masodik felének megtanitasa.

- Gyakorlo vided: A megtanult aszanak ismétlése és gyakorlasa.

. alkalom

- EImélet: Az aszanazas altalanos szabalyairdl.

- Tanité vided: A napldvozlet aszanainak dsszeflizése.

- Gyakorld vided: A gyakorlatsort 6sszeflizve gyakorolni, az egyes aszanakat tobb
Iégzésig kitartva.

. alkalom

- EImélet: Mik azok az akciok és erévonalak? Miért alkalmazzuk ezeket a jogaban?

- Tanité video: A fébb akcidk és erbvonalak megfigyelése az egyes aszanak kbzben.

- Gyakorl6 vided: Ugy gyakorolni a napiidvdzletet, hogy az aszanak éssze vannak
flzve és folyamatdban csinaljuk a koroket: egy aszana (egy mozdulat) egy légzés. A
fébb dolgok vannak instrualva.

. alkalom

- EImélet: A prandjama és a teljes jogalégzés ismertetése, illetve a 1égzégyakorlatok
hatasai.

- Tanité video: A részlégzések és a teljes jogalégzés gyakorlasa.

- Gyakorlo vided: A napudvozlet gyakorlasa ugy, hogy a f6 fokusz a Iégzésen van.

. alkalom

- EImélet: Figyelemvezetés, vagyis a lIégzés és a f6bb akciok 6sszekotése.

- Tanité video: Figyelemvezetés megtapasztalasa az aszana parokban.

- Gyakorlo video: A figyelemvezetés instrualasa és gyakorlasa.

. alkalom

- Elmélet: A meditacié meghatarozasa, elvei és hatasai.

- Tanité vide6: Rahangolédas megismerése, meditacié gyakorlasa.

- Gyakorlé vided: Aszana folyamként, elmélyiilten gyakorolni a napiidvozletet. Csak az
aszanak szanszkrit nevei vannak instrualva.

. alkalom

- Elmélet: A mantra-meditacié fogalma és a naplidvozlet mantrai.

- Tanité vided: A szurjanamaszkar mantrainak megtanulasa.

- Gyakorlo vided: A napudvozlet vezénylése a mantrakat zengetve (gyorsabb és
lassabb tempdban is).



Selfness
YOGA®

9. alkalom

EImélet: A napudvézlet eredete, védikus teoldgiai alapok, Isten inkarnacioé formaja, a
félistenek léte.

Tanité vided: A szurjanamaszkar tempoja, az elsajatitas lépései, a mantrak ritmikaja,
j6gazas kozbeni zene, mire figyelj a napudvozlet kdzben.

Gyakorlé vide6: A napldvozlet mantrainak zengetése indiai stilusban.

10. alkalom

Elmélet: A szdrjanamaszkar kivitelezésének médja, elvei és alkalmazasanak
lehetéségei. A joga elemeinek (aszanak, pranajama, meditacio, relaxacio)
megjelenése a napldvozlet gyakorlataban, valamint a relaxacié elmélete.
Tanité video: A savaszana és egyéb relaxacios testhelyzetek megtanulasa.
Gyakorl6 vided: A kivitelezés szerinti teljes gyakorlas, ahol a napudvozlet mint
fégyakorlat jelenik meg és benne foglaltatik a rahangolédas, a mantrazas, az
aszanazas, a pranajama és a relaxacio.

11. alkalom

Elmélet: A szurjanamaszkar lassu és gyors tempodban, illetve tdbb Iégzésig vald
kivitelezés hatasai.

Tanito vided: A kiildnbdz6 tempdk kiprobalasa és azok hatasainak megtapasztalasa.
Gyakorl6 vided: A napudvozlet lelassitott, illetve felgyorsitott tempoban torténé
gyakorlasa.

12. alkalom

Elmélet: A vinjasza-joga lehetésége, avagy a napldvozlet mas aszanakkal
kombinalva.

Tanito vided: A szurjanamaszkart felépité aszanakbaol (mint kiindulé pézokbaol) milyen
mas aszanakat tudunk felvenni?

Gyakorl6 vide6: Egy naplidvizlet vinjasza-joga gyakorlatsor kivitelezése.

13. alkalom

Gyakorl¢ vided: az 6sszes tipusu gyakorlo vided egy helyen.



