Oppekava: joogadpetajate 500 tunnine koolitus
Koolituse pdhieesmérgid:

e Tutvustada joogat kui kisitlust meele, keha ja hingamise tihendusest.

e Jooga kasutamine isikliku arengu ja praktika vahendina.

o Kaisitleda klassikalist joogadpetust kaasaegse arusaamisega kehast ja psiiiihikast.

e Anda tulevastele joogadpetajatele vahendid nii grupitundide kui ka individuaalsete
joogatundide ldbiviimiseks.

e Tutvustada joogat kui tiiendavat tasakaalustavat-tervendavat siisteemi.

Suunata Gpetajate teadlikku tegevust Opilaste tervise hoidmise ennetava meetmena.

Oppekava libinu vaib juhendada joogagruppe ja/vdi koostada individuaalkavasid
joogahuvilistele.

Oppeaja kestus
500 tunnine koolitus (1 akadeemiline tund on 45 minutit) sisaldab:

o 360 tundi loengud ja praktika (sh 45 tundi anatoomia kursus)
e 40 tundi iseseisev t60

e 25 tundi projekt, koostada individuaalkava 2-3 Gpilasele

e 25 tundi individuaaltunnid mentoriga

e 25 tundi grupitundide assisteerimine

e 25 tundi grupitundide jélgimine

Klassikalise jooga dpetajate koolitus kestab 4 aastat.

Opingute alustamise tingimuseks on jooga praktiseerimise kogemus.

Igal joogadpilasel on mentor, kellega dpilane saab regulaarselt suhelda individuaalse praktika
ja dppetdo toetamiseks. Koik mentorid on 1dbinud 4-aastase joogadpetajate koolituse ja
omavad jooga dpetamise luba.

Igale koolitusel osalejale viljastatakse tunnistus selle libimise kohta. Opiviljundite saavutusi
hinnatakse kontrollt6odega, koduste toddega, testidega, eksamiga, praktilise tooga
(individuaalkava koostamine iihele Opilasele ja erinevatele gruppidele). Neile, kes koolitust ei
labinud, véljastatakse tdend koolitusel osalemise kohta.

Auditoorne dpe toimub Eesti Jooga Liit MTU joogastuudios vdi renditud ruumides.

Oppekava teemad:

1. Joogatunni planeerimine (20 akad t).



e Asendi (asana) nn lahkamine.

« Kontrollnimekiri.

o Ettevalmistus eesmirk asendiks.

o Kompensatsioonasendid (pratikriyasana).

o Joogatunni koostamine vastavalt eemérgile.

e Tunni planeerimine samm-sammult (A-B-C).

Oppija oskab iseseisvalt planeerida joogatundi kas rithmale ja/vdi individuaalkava jooga
praktiseerijale. Oskab kasutada ettevalmistus- ja kompensatsioonasendeid vastavalt eesmérk
asendile. Oskab planeerida joogatundi iiheks korraks ja/voi pikemaks ajaks.

2. Asana teooria (90 akad t)

e Jooga definitsioon.

o Kvaliteedid @sana’s.

e Printsiibid joogapraktikas.

o Hingamine asana's.

o Asana Klassifikatsioon.

o Astmeline areng - vinyasa krama.

o Inimene joogasiisteemis (prana, agni, apana) ning selle toimimine joogaasendis.
e Siksana ehk tiiuslik asend (klassikaliste asendite sooritamise tipne kirjeldus).

e Diinaamiline-staatiline praktika.

e Asendi (@sana) modifikatsioon.

Teab definitsiooni ja asendi kvaliteete. Teab klassikaliste asendite klassifikatsiooni ja oskab
asendeid samm-sammult juhendada ning neid ldhtuvalt inimesest kohandada, nii et séiliks
funtsioon.
Teab moistet pratikriyasana ja selle kriteeriumeid.
3. Jooga ajalugu (5 akad t)
e Jooga filosoofia ajalooline iilevaade.
e Joogasuutrate ehk jooga juhtlonga filosoofia ajalugu.
e Jooga vs religioon.
Teab 6 Darsana't.
4. Jooga filosoofia (75 akad t)
e Joogasuutrad tervikiilevaatena
o Peatiikk 1 ja 2 detailsemalt.
o Peatiikk 3 ja 4 iilevaatlikumalt.

Oppija teab, mis on jooga, oskab olulisemaid suutraid mdista ja selgitada ning kasutada
praktikas.

5. Pranayama ehk teadvustatud hingamine (25 akad t)

o Moiste ja selgitus.
e Mis on hingamise osad.



o Ettevalmistus pranayama’ks.

e Erinevad hingamistehnikad.

o Ratsioonid.

e Hingamistehnikate kasutamine joogapraktikas.

e Moned kriya’d ehk aktiivsed hingamistehnikad toimepohiselt.

Teab mdistet pranayama, oskab joogatunnis joogavahendina kasutada, oskab jélgida dpilase
individuaalset hingamismustrit.

6. Meditatsioon (15 akad t)

o Maiste.

o Meditatsiooni protsess.

o Kasutamine joogapraktikas.
e Praktikad.

e Teemapdhine kasutamine individuaaldppes.

Oskab kasutada joogapraktika vahendina ja jédlgida toimet Opilastele. Oskab juhendada
individuaalselt vastavalt vajadusele.

7. Helide kasutamine. Mantrad ja retsiteerimine (15 akad t)
o Maiste.
o Kasutamine joogapraktikas.
o Helide ja valitud veeda mantrate retsiteerimine.
o Praktika.
Oskab kasutada joogapraktikas vajadusepdhiselt nii rithmas kui individuaalselt.

8. Anatoomia (45 akad t)

o Inimese anatoomia: liigesed, lihased, peamised siisteemid (vereringe, nérvisiisteem,
liimfisiisteem), organid, nende funktsioon ja paiknemine.

Uldised teadmised inimsiisteemist ja oskus mdista hiireid baastasandil.
9. Opetamise metoodika (5 akad t)
« Oppematerjali joonistamine.
o Asendite demonstreerimine.
o Praktika soorituse juhendamine.
Oskus vormistada praktikad joonistena, Opetada suuliselt, aidata sooritada.
10. Sissejuhatus jooga teraapiasse (20 akad t)
e Tervendavad jooga-alused.

o Joogavahendite kasutamine terviseprobleemidele pdhiravi/taastusravi toetusena.
« Jooga kasutamine ennetustegevusena.



Oskus poorata tahelepanu ilmnenud terviseprobleemidele, anda vaimset tuge tervenemiseks
oiges kontseptsioonis.

11. Joogapraktika (45 akad t)



