Mozliwo$¢ dofinansowania

YACEP Kurs na instruktoréw jogi Yin 2 600,00 PLN brutto
U (powieziowej) akredytowany przez Yoga 2600,00 PLN  netto
or YOGA & MOVEMENT A"iance 92,86 PLN brutto/h
N/

Numer ustugi 2025/02/10/29637/2551670 92,86 PLN netto/h

© Krakéw / stacjonarna

5 Elements

Coaching Szymon ® Ustuga szkoleniowa
Jarostawski ® 28h

% % % % * £ 18.06.2025 do 21.06.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport
Identyfikator projektu Matopolski Pocigg do kariery

wsparcie dla oséb indywidualnych

Sposoéb dofinansowania ) L o
wsparcie dla pracodawcéw i ich pracownikéw

Instruktorzy jogi lub dyscyplin pokrewnych pragnacy zdoby¢ tytut

Grupa docelowa ustugi instruktora jogi Yin. Ustuga rowniez adresowana dla Uczestnikéw Projektu
MP

Minimalna liczba uczestnikow 1

Maksymalna liczba uczestnikow 8

Data zakornczenia rekrutacji 17-06-2025

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 28

Certyfikat systemu zarzadzania jako$cia wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN ISO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny

Kurs przygotowuje do samodzielnego prowadzenia zaje¢ jogi Yin (powieziowej)



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Test teoretyczny
zna teorie i historie jogi yin, zna potrafi samodzienie prowadzic zajecia

metodologie prowadzenia zajec, jogiyin
Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Kwalifikacje

Kwalifikacje zarejestrowane w Zintegrowanym Rejestrze Kwalifikacji

Kwalifikacje Prowadzenie zaje¢ z grupowych form fitnessu

Kod kwalifikacji w Zintegrowanym Rejestrze 13480
Kwalifikacji

Nazwa/Kategoria Podmiotu prowadzacego

Yoga Alliance
walidacje g

Podmiot prowadzacy walidacje jest

Nie
zarejestrowany w BUR !

Nazwa/Kategoria Podmiotu certyfikujagcego Yoga Alliance YACEP

Podmiot certyfikujacy jest zarejestrowany w BUR  Nie

Program

Godziny prezentowany ponizej sg zegarowe.

W kursie moze uczestniczy¢ max. 8 os6b. Wszyscy uczestnicy wykonujg ¢wiczenia wraz z prowadzgcym zajecia w tym samym czasie.
Kazdy uczestnik otrzymuje uwage instruktora.

Szkota posiada wszystkie niezbedne pomoce do przeprowadzenia zaje¢ jogi oraz pomoce dydaktyczne takie jak tablica suchoscieralna,
projektor oraz laptop.

Szkolenie jest kierowane dla os6b posiadajacych podstawy prowadzenia zajec jogi lub zajec fitness innego typu lub medytacji lub
relaksacji.

1. Techniki, trening, praktyka jogi. Na zajecia sktada sie praktyka grupowa jogi Yin pod opieka instruktora, warsztaty gdzie uczestnicy
poznajg szczegoty techniki i uzycia pomocy.

2. Metodyka nauczania jogi. Zajecia teoretyczne majg charatker interaktywny, na zasadzie wyktadu potgczonego z dyskusja.
3. Anatomia i fizjologia jogi. Zajecia teoretyczne majg charatker interaktywny, na zasadzie wyktadu potgczonego z dyskusja.

4.  Filozofia Yin jogi. Zajecia teoretyczne majg charatker interaktywny, na zasadzie wyktadu potgczonego z dyskusja.



5. Practicum - zaliczenie praktyczne przez uczestnikow kursu - samodzielne prowadzenie zaje¢ jogi Yin dla innych uczestnikéw
szkolenia

Yin joga to praktyka terapeutyczna, ktéra korzystnie oddziatuje na gtebsze struktury ciata, jakimi sa: kosci, stawy, miesnie, powiezi i
system nerwowy. To wtasnie powiez odpowiada za zakres ruchu miesni i ich elastyczno$é. Yin joga koncentruje sie na dolnej czesci
kregostupa, miednicy i biodrach. Podczas praktyki Yin jogi ¢wiczymy na rozluznionych miesniach. Metoda oparta jest o tradycje hatha jogi
i medycyny chinskie;j.

Kurs jest przeznaczony dla wszystkich praktykujgcych ciato i umyst oraz wszystkich zainteresowanych pogtebieniem praktyki Yin Yoga.
Dyplom nauczyciela jogi Yin to kurs uzupetniajgcy odpowiedni dla nauczycieli jogi, instruktoréw fitness i pilates, fizjoterapeutow,
terapeutdw umystu i ciata, edukatorow itp.

Joga Yin jest odpowiednia dla praktykujacych na wszystkich poziomach, od maniakéw fitness po przykutych do tézka pacjentéw i moze
przynies¢ korzysci wszystkim tym populacjom. Moze poprawi¢ nastepujgce warunki:

-b6l miesni
-sztywnos$¢ miesni
-sztywnos¢ stawow
-bél stawu

-bol plecow
-bezsennos¢

-lek

-chroniczne zmeczenie

-SM i inne zapalne zaburzenia neurologiczne

Szkolenie przeprowadzone zostanie jest w godzinach zegarowych w grupie 8 osobowej, dzieki czemu kazdy uczestnik otrzymuje uwage
instruktora. Podczas szkolenia uczestnicy wykonujac ¢wiczenia wraz z prowadzacym zajecia w tym samym czasie.

Szkolenie sktada sie z nastepujgcych modutow:
1. Techniki, trening, praktyka jogi.

Na zajecia sktada sie praktyka grupowa jogi Yin pod opieka instruktora, a takze warsztaty, Na ktérych uczestnicy poznajg szczegoty
technik oraz ich zastosowanie.

2. Metodyka nauczania jogi.

Zajecia teoretyczne maja charakter interaktywny, na zasadzie wyktadu potaczonego z dyskusja.
3. Anatomiai fizjologia jogi.

Zajecia teoretyczne majg charakter interaktywny, na zasadzie wyktadu potagczonego z dyskusja.
4.  Filozofia Yin jogi.

Zajecia teoretyczne majg charakter interaktywny, na zasadzie wyktadu potaczonego z dyskusja.

5. Practicum - zaliczenie praktyczne przez uczestnikéw kursu - samodzielne prowadzenie zaje¢ jogi Yin dla innych uczestnikéw
szkolenia



Podczas kursu dowiesz sie:

1. Technika Asan — Jak wykorzystaé pomoce typu watki, koce, cegty, i paski, w celu zmodyfikowania asan. Nauczysz sie
wykorzystywa¢ pomoce w taki sposob, zeby umozliwi¢ praktykowanie Yin Jogi kazdej osobie niezaleznie od stopnia zaawansowania,
uwzgledniajgc potrzeby.

2. Ciato fizyczne — Podczas tego bloku dowiesz sie jak uktada¢ sekwencje Yin dla potrzeb fizycznych. Oméwimy sobie praktyke dla
psoas, miednicy oraz mobilnosci kregostupa.

3. Ciato energetyczne — Ta czes$¢ kursu poswiecona bedzie subtelnej anatomii. Dowiesz sie jak uktada¢ sekwencje ukierunkowane na
potrzeby energetyczne. Pokaze Ci jak uktada¢ sekwencje dla meridiandw.

4.  Ciato emocjonalne — Emocje zamieszkujgce w ciele w konkretnych organach, beda tematem przewodnim ostatniej czesci kursu.
Nauczysz sie uktada¢ sekwencje Yin Jogi dla emoc;ji

Harmonogram

Dzien 1 (8 godzin zaje¢)

8:00-9:30 - Praktyka Yin (grupowa z instruktorem) - 1,5 h
9:30-10:00 — Przerwa sniadaniowa

10:00-12:00 - Filozofia Yin jogi (wyktad + dyskusja) = 2 h
12:00-13:00 — Przerwa obiadowa

13:00-14:30 - Filozofia Yin jogi (kontynuacja) = 1,5 h
14:30-17:00 — Warsztat techniczny = 3 h

Razem: 8 h
Dzien 2 (8 godzin zaje¢)
8:00-9:30 - Praktyka Yin (grupowa z instruktorem) = 1,5 h
9:30-10:00 - Przerwa sniadaniowa
10:00-12:00 - Anatomia i fizjologia = 2 h
12:00-13:00 — Przerwa obiadowa
13:00-14:30 - Anatomia (kontynuacja z pracg na matach) = 1,5 h
14:30-17:00 — Warsztat techniczny - 3 h

Razem: 8 h
Dzien 3 (8 godzin zaje¢)
8:00-9:30 - Praktyka Yin (grupowa z instruktorem) - 1,5 h
9:30-10:00 — Przerwa sniadaniowa
10:00-12:00 - Metodyka nauczania (interaktywnie) — 2 h
12:00-13:00 - Przerwa obiadowa
13:00-14:30 - Metodyka (kontynuacja z mikro-nauczaniem) - 1,5 h
14:30-17:00 — Warsztat techniczny - 3 h

Razem: 8 h

Dzien 4 (4 godziny zaje¢)



8:00-10:00 - Practicum — samodzielne prowad

zenie zaje¢ — 2 h

10:00-11:00 - Feedback od grupy i prowadzgcego - 1 h

11:00-12:00 - Podsumowanie, refleksja, wreczenie certyfikatow — 1 h

o Razem: 4 h

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 0

Przedmiot / temat

L, Prowadzacy
zajeé

Brak wynikéw.

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto
Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

W tym koszt walidacji brutto

W tym koszt walidacji netto

W tym koszt certyfikowania brutto

W tym koszt certyfikowania netto

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 2

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia

Cena

2 600,00 PLN

2 600,00 PLN

92,86 PLN

92,86 PLN

0,00 PLN

0,00 PLN

0,00 PLN

0,00 PLN

Godzina
zakonczenia

Liczba godzin



o Vinay Jesta

Dyrektor Miedzynarodowych Kurséw dla Nauczycieli Jogi. Vinay jest doswiadczonym nauczycielem
‘ l jogi (500RYT) z ponad 25500 godzinami zaje¢. Jest przeszkolony w réznych tradycjach jogi i uczy
Hatha Jogi, Vinyasa flow (Power), Ashtanga Vinyasa, Acro Yoga i innych.

W Indiach prowadzit zajecia indywidualne i grupowe oraz masowe imprezy jogi (z udziatem ponad
100 osdb). Organizowat réwniez warsztaty i odosobnienia jogi w Azji i Europie. Jest certyfikowanym
weganskim szefem kuchni.

222

O Szymon Jarostawski

‘ ' Wtasciciel, E-RYT500, instruktor jogi zaawansowanej. Szymon posiada tytut doktora nauk
przyrodniczych i doswiadczenie w pracy w stuzbie zdrowia, ale pasja do pracy z ludzmi i Global
Health doprowadzita go do Indii, gdzie od 2010 roku pracuje jako badacz i nauczyciel jogi. pogtebit
swojg wiedze i praktyke jogi, terapii taricem oraz masazu tajskiej jogi. Pracuje rowniez jako
naukowiec w psychologii kliniczne;j.
Uczyt sie z kilkoma nauczycielami z réznych tradycji przez ponad 2500 godzin i uzyskat dyplomy
nauczyciela jogi, terapeuty jogi i masazysty tajskiego. Szymon poprowadzit ponad 20500 godzin
zaje¢ indywidualnych i grupowych dla 0séb z réznymi potrzebami, w tym oséb niewidomych i oséb z
niepetnosprawnoscia intelektualng, a takze sesje jogi i jogi prenatalnej. Wsrod jego uczniow byli
mitosnicy jogi i osoby z problemami zdrowotnymi po menedzeréw wyzszego szczebla

miedzynarodowych korporacji, ktérzy chca skuteczniej radzi¢ sobie ze stresem. Przed pobytem w
Indiach przez 14 lat praktykowat rézne metody medytacyjne.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Skrypt kursu

Informacje dodatkowe

Dla cztonkéw Yoga Alliance majacych statut RYT kurs stanowi 30h godzin edukacyjnych YACEP

Adres

ul. Janusza Meissnera 34
31-457 Krakow

woj. matopolskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wi



Kontakt

ﬁ E-mail szymjaroslawski@02.pl

Telefon (+48) 606 417 181

Szymon Jarostawski



