LaLoba Care&Activity
Kurs Jogi od podstaw metod3

B.K.J. lyengara
28.01-5.03.20

Ciesz sie mozliwosciami, jakie daje Foga...

Wiasnie rozpoczynasz z nami podréz $ciezka Jogi. Przed Toba 6 tygodni kursu wstepnego, ktdérego prowadzacy zapoznaja Cie z podsta-
wowymi regutami w pozycjach Jogi - Asanami i bezpiecznie przygotuje do pézniejszej pracy w grupach . Kurs zapewni Ci umiejetno$é
$wiadomej praktyki, wyciszy Cogdlnychie, zrelaksuje i zregeneruje. Nasze certyfikowane nauczycielki Jogi- Zulieta Czobanowa i Emilia
Figurniak, zapewnig Ci komfort, wsparcie i nieograniczony dostep do jogowej wiedzy. Od teraz, bedziesz sie z nami spotykata dwa razy
w tygodniu, a kazde z naszych spotkan coraz bardziej bedzie nas przybliza¢ do celu naszej podrézy. Gotowa do drogi?

Poznajmy sie!

Przed pierwszymi zajeciami chcielibysmy przywitac sie z Tobg,
pokaza¢ Ci nasz klub, przedstawi¢ Nauczycielke Jogii uzupetnic¢
wszystkie niezbedne formalnosci. Jesli to mozliwe, badZ u nas 15
minut wczesniej.

Spotkania zjoga

Zajecia beda odbywac sie we wtorkiiczwartki o godz. 19:30 w LaLoba
Care&Activity, ul. Beskidzka 30C, sala B.

Kurs trwa 16 godzin i jest prowadzony przez dwie certyfikowane
nauczycielki Jogi - Zuliete Czobanowa oraz Emilie Figurniak

Zulieta Czobanowa - urodzona w Butgarii. Do Krakowa przyjechata
na studia nauczycielskie na Uniwersytecie Jagielloriskim. Pomimo
tego, ze nigdy nie zostata nauczycielka jezyka polskiego, spetnia
swoje pedagogiczne zamitowanie do pracy z ludZmijako nauczyciel
jogi. Kurs Instruktora Jogi poziom Indtroductory Il prowadzony
przez Konrada Kocota wedtug metody B.K.S lyengara, po$wiad-
czony dyplomem wydanym przez Stowarzyszenie Jogi lyengara
w Polsce w 2018 .

Emilia Figurniak - pasjonatka i nauczycielka jogi (Yoga Siromani). Z wy-
ksztatcenia mgr sztuki. Zwigzana z joga od 1996 roku. Nieustannie
szlifuje swéj warsztat pod okiem wybitnych nauczycieli z Europy,
Indii i USA. Wieloletnia asystentka Konrada Kocota. Autorka pro-
gramow Joga i chromoterapia- harmonia w pracy czakramoéw oraz
Joga wyszczuplajaca.

Plan Kursu

O kolejnosci praktyki poszczegélnych pozycji decyduja Nauczycielki
Jogi. Ze wzgledu na rézne potrzeby grupy, tempo pracy i zrézni-
cowany progress kursantéw, ilos¢ lekcji przeznaczonych na nauke
niektérych Asan moze zostac wydtuzona.

1. Pozycje Stojace:

Mozna powiedzie¢ ze dzieki nim, przywitacie sie z Waszym ciatem.
Wasze rece i nogi, nadgarstki, kostki, kolana, stang sie Waszymi
przewodnikami ku wnetrzu. Majg one na celu aktywacje, popra-
wienie postawy, rozwiniecie poczuciu rbwnowagi i koordynacji
oraz integracji ciata.

2. Pozycje siedzace:

Dzieki nim uzyskuje sie swobode w posladkach, kolanach, pachwi-
nach, kostkach i stopach. Akcentuje sie wydtuzanie i wzmacnianie
miesni kregostupa.

3. Sktony

Prawidtowe wykonywanie sktondw wycisza i relaksuje. Takze regene-
ruje. Sq zbawienne przy problemach z dolnymi partiami kregostupa.

4. Wygiecia

W kursie przygotowujacym do praktyki dalszej, wprowadzona zo-
stanie pozycja, ktéra pomoze uczestnikom bezpieczng praktyke
bardziej zaawansowanych wygie¢ w przysztosci. Pozycje z tej grupy
stymulujg nadnercza, wzmacniajg miesnie kregostupa.

@ Laloba Care&Activity

Miejsce dla Kobiet, stworzone przez Kobiety



5. Pozycje odwrdcone

Asany z tej grupy dodajg odwagi do stawiania czota przeciwnosciom
i codziennym troskom. Stymulujg przysadke i tarczyce, utrzymuja
réwnowage hormonalng, co jest szczegdlnie wazne dla kobiet.
Przedstawione zostana zasady bezpiecznego wchodzenia i wy-
chodzenia z pozycji: stania na Gtowie oraz Swiecy.

6. Pozycje regeneracyjne

Jestes wczesniej w Centrum i nie wiesz co ze soba zrobic czekajac
na poczatek lekgji?

Kazda z Was dowie sie, w jaki sposéb uktada¢ pomoce potrzebne
do lekgji, tak aby samodzielnie moc zajacé pozycje regeneracyjna
i wprowadzi¢ ciato i umyst w zalecane rozluzZnienie i wyciszenie.

Dodatkowo, kazda z Was dowie sie, w jaki sposéb praktykowac Joge
w trakcie miesigczki. Omowimy zalecane i przeciwwskazane pozycje.

Twoje bezpieczenstwo

Abyé mogta praktykowac Joge z zachowaniem najwyzszych standar-
déw bezpieczenstwa, poinformuj Nauczyciela przed rozpoczeciem
kursu o przewlektych schorzeniach, dolegliwo$ciach, miesigczce.
Jeslimasz problemy zdrowotne - porozmawiaj ze swoim lekarzem.
Kurs nie jest kursem terapeutycznym

Twéj komfort

Nauka Jogi bedzie dla Ciebie przyjemniejsza, jesli zadbasz o swoja
wygode i spokéj umystu:

Na kazda lekcje ubieraj praktyczny, sportowy, niekrepujacy ruchéw
stréj

Nie zabieraj ze sobg wody do picia

Na zajecia przyjdz z pustym zotadkiem; od ostatniego positku po-
winna ming¢ co najmniej godzina (najlepiej 2h)

Cwicz boso (lub w specjalnych antyposlizgowych skarpetach)
Buty zostaw przed salg
Stuchaj uwaznie instrukcji Nauczyciela

Zostaw telefon komédrkowy w szatni

Kalendarz Kursu

Styczen Luty
Pn Wt S Cz Pt Sb Nd Pn Wt S Cz Pt Sb Nd

6 7 8 9 10 1 12 3 4 5 6 7 8 9
13 14 15 16 17 18 19 10 1 12 13 14 15 16
20 21 22 23 24 25 26 17 18 19 20 21 22 23
27 28 29 30 31 24 25 26 27 28 29

Twoje pomoce

Poniewaz Joge lyengara charakteryzuje precyzja, a kazde ciato ma
swoje ograniczenia, bedziesz korzystata z profesjonalnego sprzetu
do Jogi, ktéry pomoze Ci pracowac doktadniej i bardziej Swiadomie:
paskdw, kocy, watkéw, klockdw, krzeset

Twoja wiedza i postep
w ¢wiczeniach

Nie boj sie pytacidociekac

Pytaj o swoje postepy

Méw Smiato o swoich ograniczeniach w ruchu

Nie wstydz sie swojej niewiedzy! Jestes tu, aby sie wszystkiego na-
uczyc.

Twaj dalszy rozwdj

W Lalobie bardzo dbamy o Twoje potrzeby i caty czas tworzymy
idealne warunki do ciggtego rozwoju. Dlatego tez, po zakonczonym
kursie wprowadzajacym, bedziesz miata mozliwos¢ dalszej praktyki,
pogtebiania nie tylko swoich umiejetnosci, ale i wiedzy. Do wyboru
masz zajecia tematyczne, o réznym stopniu zaawansowania oraz
dedykowane kobietom na réznych etapach ich zycia. Juz dzi$ za-
praszamy Cie na:

regularne zajecia Jogi w naszych dwéch lokalizacjach

jogi ogélnej, jogi regeneracyjnej, jogi energetyzujacej, jogi 1,5
godzinnej, jogi dla kobiet w ciazy, jogi dla mam z dzie¢mi, jogi
w chustach (juz od stycznia), indywidualne sesje z Nauczycie-
lem Jogi.

W LaLobie organizujemy réwniez cykliczne jogowe warsztaty tema-
tyczne potaczone z wegarskimi $niadaniami oraz wspélne wyjazdy
w ramach LaLobowych Wakacji z Joga.

Marzec
Pn Wt S Cz Pt Sb Nd

9 10 11 12 13 14 15
16 17 18 19 20 21 22
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