OSNOVY

Co je to joga

Joga a Vychodni filozofie (x Zapad)

Déjiny jogy ve swté a u nas

Sméry jogy — karmajoga, daianajga, bhaktijoga, radzajéga

+ struénéji i dalSi sméry (harhajoga, tantrajéga, krijajoga, kundalinijoga,
mantrajoga a dalSi

Praxei teorie:

Prapravna cvicéeni

Rozcviéeni — zakladni pripravné cviky (vyrovnani svalového aparatu, zlepSeni
kloubni pohyblivosti, protaZzeni a posileni sval, odstranéni napéti, spravné
drzeni téla, rozvinuti plného jégového dechu)

Cilené cviky jako pFiprava na provadéni naro¢néjSich asan

Hathény

Sestavy

Sdrjanamaskar

Spinalni cviky

atd.

Praxe:

Asana (+ krije)
zakladni
dalsi, obtizgjSi

Ocistné techniky
(teorie, popr. praxe)

Zadani seminarnich praci



Hinduisticka filozofie

Filozofické Skoly — SatdarSana

Tradi éni a sowasné Skoly jogy (Satjananda. Gitananda, MaheSvaramg lyengar,
Lysebeth atd.)

Klasicke jogove texty
Védy

UpaniSady
Hathajogapradipika
Jogasutra
Bhagavadgita

Sanskrt a dévanagari — zakladni informace

Pranajama

Dechova cv€eni a pranajama

Prripravné techniky (nacvik plnosti a rytmuéaste®né dechy, hathény atd.)
Klasicke techniky

Asana
Sestavy a cykly

Praxe ateorie:
DalSi asany, krije, sestavy, dechové techniky, xalze

Zadani seminarnich a zé&ecnych praci



AStangajoga — 8dilna stezka — jednotlivé stupgn
Jama
Nijama
Asana
Pranajama
Pratjahara
Relaxace
Dharana
Dhjana
Samadhi

Panca kosa
Guny

Cakry, granthi
Nadi
Kundalini

Praxe ateorie:
DalSi asany, krije, sestavy, dechové techniky, retaéni techniky, jednoduché
techniky koncentraéni

(+ bandy a mudry)

Bezpe&nost praxe v joze (specialni skupiny —di, mladez, senidi, téhotné, mizna
onemocréni + cviéeni)
Podminky k praci (+ co se s jogou nestuije)

Konzultace seminarnich praci a ¥Whémat zayrecnych praci



Pratjdhéara
Relaxatni techniky, typy relaxace, podminky relaxace

Samjamajéga — vyssi joga

Dharana
Dhjana
Samadhi

Kundalini

Karmanovy zakon — samsara, karma, dharma

Nada '|éga}
Pranava Om

Prandjama — rozsieni, prohloubeni
teorie a praxe

Asana — roz&feni, prohloubeni
zakladni pisobeni podle tvaru a druhu aktivity
teorie a praxe

Bandhy a mudry

Sestavy

Struktura lekce

Konzultace seminarnich praci a Zéa¢nych praci



