Selfness
YOGA®

Szuarjanamaszkar tanfolyam masodik felének tematikaja (tartalomjegyzéke)

. alkalom

- Elmélet: Koszontd, bemutatkozo.

- Tanité vide6: Hogyan menj végig a tanfolyamon?

- Gyakorlé videé: Hogyan jégazz otthon?

. alkalom

- Elmélet: A Szatjananda tradicié és a J6ga a Mindennapi Eletben rendszer
napudvozletének felépitése és hatasai.

- Tanité video: A Szatjananda tradicié és a Joga a Mindennapi Eletben rendszer
szurjanamaszkarjanak megtanulasa.

- Gyakorlé video: A Szatjananda tradicié és a Jéga a Mindennapi Eletben rendszer
napudvozletének gyakorlasa.

. alkalom

- EImélet: A Sivananda jéga és a Himalajai j6ga tradicié napudvozletének felépitése
és hatasai.

- Tanité video: A Sivananda joga és a Himalajai joga tradicié szurjanamaszkarjanak
megtanulasa.

- Gyakorlé vided: A Sivananda joga és a Himalajai jéga tradicié napudvozletének
gyakorlasa.

. alkalom

- EImélet: Az lyengar joga napudvozletének felépitése és hatasai.

- Tanité vided: Az lyengar joga szurjanamaszkarjanak megtanulasa.

- Gyakorlo video: Az lyengar joga napudvozletének gyakorlasa.

. alkalom

- Elmélet: Az Astanga joga napldvozletének felépitése és hatasai.

- Tanité vided: Az Astanga joga szurjanamaszkarjanak megtanulasa.

- Gyakorlo vided: Az Astanga joga napudvozletének gyakorlasa.

. alkalom

- Elmélet: A kismama joga napudvozletének felépitése és hatasai.

- Tanitd vided: A kismama joga szurjanamaszkarjanak megtanulasa.

- Gyakorlé vided: A kismama jéga napudvdzletének gyakorlasa.

. alkalom

- Gyakorlo vided: minden tradicionak a napudvozlete, vagyis gyakorlo videoja.



