	 1 Блок . Аюрведа и Хатха йога


	1 день

	
	

	
	11.00-13.00
Лекция и практика
	ЖКТ. Шаткармы- сутра нети, джала нети,
промывание глаз, удияна бандха,
капалабхати, тратака.

	
	
	

	
	14.00-16.00
Лекция и практика.
	8 ступеней йоги. Йога Сутра
Патанджали. Подробный
разбор.


	
	16.00 – 18.00
Практика
	Хатах-йога. Практика.
Тичинг. Флоу-йога. Интесивная нагрузка, средняя сложность. Разбор 
техник, изучение последовательности.

	
	
	

	2 день

	11.00- 13.00
Практика
	[bookmark: _GoBack]Основы прано-въяям. Изучение последовательности.
Техники на концентрацию внимания.

	
	14.00-16.00
Лекция
	Основы аюрведы-доши,
пракрити, викрити, расаяны. Методы определения. 
Аштанга Хридая Самхита.

	
	16.00 – 18.00
Практика
	Хатха-йога
Основной и Продвинутый
уровни. Задачи и цели. Теория
Практика: 
Динамико-статическая последовательность. Аджасмент
(обучение профессиональной корректировке и отстройке в
асанах).


	3 день
	
	

	
	11.00-13.00
Практика, лекция.
	Определение Пракрити, Викрити
Доши. 
Построение программы процедур и чисток. 
Аюрведические принципы питания, вкусы, Кулинария, специи.
Панча карма.

	
	14.00-16.00
Лекция
	Основы анатомии скелета человека.
Мышцы, кости, связки, суставы.
Биомеханика, гипер и гипомобильность.

	
	16.00-18.00
Практика
	Хатха йога- базовый уровень,
задачи и цели. Разбор,
аджасмент (обучение
профессиональной
корректировке и отстройке в
асанах).
Динамико-статическая последовательность.
Замки, динамические вьяямы (Свастха йога)

	4 день

	
	11.00-13.00
Лекция
	Интегральная духовность: феноменализм, модернизм, постмодернизм, систематизм.
Место йоги в мире духовных традиций. Необходимость и направление в интеграции.

	
	14.00-16.00
Лекция
	Ортопедия верхнего пояса и верхних конечностей.
Особенности анатомии и кинезиологии относительно к практике йоги.

	
	16.00-18.00
Практика
	Тичинг. Флоу-йога. Интесивный тренинг. Сложные техники выполнения со средними нагрузками. Изучение техник, и последовательностей.

	5 день 

	11.00-13.00
Практика

	Хатха-йога – начальный (базовый+замки, стопы, таз) и
средний уровни. Задачи и цели.
Основы работы с раскрытием груди, укреплением спины,
раскрытием таза. Аджасмент (обучение профессиональной 
корректировке и отстройке в асане).

	
	14.00 – 16.00
Лекция
	Анатомия опорно-
двигательного аппарата. Нижняя конечность и таз.


	
	16.00-18.00
Практика
	Ортопедические заболевания нижней конечности, пути решения в йоге 
и реабилитации. 


	6 день 
	11.00-13.00
Лекция и практика.
	Тичинг. Флоу-йога. Простая и легкая компенсирующая тренировка. Раскрытие таза. 
Разбор техник, изучение последовательности.


	
	14.00-16.00 
Лекция
	Первоисточники йоги.
Обсуждение. Бхагават Гита.


	
	16.00-18.00
Практика.
	Навыки собственной работы с телом. Табата.
Изучение последовательности для домашней практики.

	7 день

	
	11.00-13.00
Лекция, практика.
	Анатомия и физиология
дыхательной системы.
Дыхание в хатха-йоге. Прана- Вьяямы.

	
	14.00-16.00
Лекция, практика.
	Пранаямы. Филосовско-
эзотерические аспекты. Виды
пранаям.

	
	16.00-18.00
Практика
	Хатха-йога.
Прогибы. Разбор техник.
Раскрытие груди и таза.
Аджасмент, тичинг (обучение профессиональной корректировке и отстройке в асанах).


 
	2 Блок. Йога терапия, хатха-йога, восточная философия внеличностного развития.


	8 день

	
	09.00-11.00
Лекция
	Анатомия опорно-
двигательного аппарата. Позвоночник.

	
	12.30-14.30
Лекция
	Искривления позвоночника. Лордоз, кифоз. Типы осанок и работа с ними.

	
	14.30-16.30
Практика
	Хатха-йога
Флоу йога 1. Изучение последовательности.
Тичинг: динамико-статическая практика (преподают учащиеся по домашним 
комплексам).

	9 день

	
	09.00-11.00
Лекция
	Искривление позвоночника.
Сколиоз. Методы диагностики и коррекции.

	
	12.30-14.30
Практика.
	Сколиоз, диагностика и практика.

	
	14.30-16.30
Практика
	Хатха-йога
Йога терапия спины общая практика. Цели
задачи. Особенности последовательности при патологических осанках.                     
Тичинг: динамико-статическая практика 
(преподают учащиеся по домашним комплексам)

	10 день

	
	09.00-11.00
Лекция
	Женская 
репродуктивная система, тазовое дно в аспекте йога-терапии.


	
	12.30-14.30
Лекция
	Грыжи, остехондроз. Физиология и методы йога –терапии.
 Практика при этих состояниях.

	
	14.30-16.30
Практика
	Флоу йога 2. 
Интенсивный тренинг.
Тичинг: динамико-статическая практика.
(преподают учащиеся по домашним комплексам).

	11 день
	
	

	
	9.00-11.00
Практика
	Сахарный диабет, Бронхиальная астма,
 заболевания щитовидной железы в аспекте йога-терапии.


	
	12.30-14.30
Лекция
	Мужская репродуктивная система в аспекте йога-терапии.

	
	14.30-16.30
Практика
	Флоу йога 3. Интесивный тренинг. 
Тичинг: динамико-статическая практика. 
(преподают учащиеся по домашним комплексам).


	12 день
	09.00-11.00
Лекция
	Анатомия физиология Жкт.
Йога-терапия органов пищеварения. Основные заболевания и акценты в практике.

	
	12.30 – 14.30
Практика
	Асаны стоя, стопа, колено. Принципы использования виньяс, постизометрии в асанах. 
Тичинг (обучение профессиональной
корректировке и отстройке в асанах, преподают студенты).

	
	14.30-16.30
Практика
	Флоу йога 4. Интенсив. Прогибы, раскрытие плечей. Изучение последовательности.
ДСП 8,9 
Тичинг.

	
	
	

	13 день
	09.00 – 11.00
Практика
	Аджасмент .
Тичинг (обучение профессиональной
корректировке и отстройке в асанах. Ведут занятие студенты.) Элементы флоу  и ДСП.

	
	12.30-14.30
Лекция
	Йога терапия при заболеваниях мочевыделительной системы. 
Обзор состояний и противопоказаний.

	
	14.30-16.30
Лекция.
	Тантра. Традиция Натхов. Хатха-йога прадипика.

	14 день
	09.00-11.00
Лекция
	Принципы построения
комплекса хатха-йоги в группе.
Построение индивидуального комплекса – цели и задачи,режимы.

	
	12.30 – 14.30
Практика
	Комплексное занятие по хатах-йоге. Аджасмент и тичинг.
(Микс изученных стилей).

	
	14.30 -16.30
Лекция
	Санскрит. Введение.
Изучение отдельных шлок из первоисточников.

	
	
	

	15 день
	9.00-11.00
Лекция
	Переферическая нервная система в йоге.

	
	Лекция
	Анатомия, физиология. Сердечно-сосудистой системы. 
Йога терапия при заболеваниях
 сердечно-сосудистой системы. (Варикозное расширение) .

	
	Практика
	Основы Карана-крам.
Волновая йога и пранаяма практика.

	16 день
	Лекция и практика
	Центральная нервная система анатомия и физиология.
Медитация в йоге. Практика.
Техники работы с вниманием.

	
	Лекция
	Йога терапия сердца
(Сердечная недостаточность, аритмии).


	
	Практика
	Практика ДСП (хатха-йога).
Тичинг-Аджасмент.


	17 день
	Лекция
	Виды и стили йоги. Гуру Кришномачарьии.


	
	Лекция
	Анатомия, физиология. Сердечно-сосудистой системы. 
Йога терапия при заболеваниях
сердечно-сосудистой системы.  (Гипертония, мигрени)


	
	Практика
	Построение индивидуального
терапевтического комплекса. 
Изучение и закрепление основных особенностей при разных заболеваниях.
Тичинг.

	Экзамен 2 дня.
	
	







