Mozliwo$¢ dofinansowania

Kurs Instruktora Jogi 1 499,00 PLN brutto
1 499,00 PLN netto

187,38 PLN brutto/h
187,38 PLN netto/h

Numer ustugi 2025/10/30/135129/3115951

KRAJOWE
CENTRUM
EDUKACYJNE
SPOLKA Z © zdalna
OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS
CIA 8h

£ 05.11.2025 do 05.11.2026

& Ustuga szkoleniowa

Brak ocen dla tego dostawcy

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Kurs skierowany jest do os6b zainteresowanych zostaniem
certyfikowanym instruktorem jogi oraz do oséb pragnacych pogtebié
swojg osobistg praktyke jogi. Grupa docelowa obejmuje: przysztych
instruktoréw jogi, treneréw personalnych, fizjoterapeutéw, nauczycieli
wychowania fizycznego, pracownikéw branzy wellness i SPA, osoby
prowadzace zajecia grupowe fitness, a takze pasjonatéw jogi chcacych
Grupa docelowa ushugi rozwingé swoja praktyke. Kurs dostepny jest zaréwno dla klientéw
indywidualnych, jak i biznesowych (firmy kupujace dostep dla swoich
pracownikéw w ramach programdw rozwojowych). Nie wymaga
wczesniejszego doswiadczenia w jodze - kurs prowadzony jest od
podstaw, cho¢ osoby z doswiadczeniem rowniez znajdg wartosciowe

tresci pogtebiajgce ich wiedze.

https://kursyszkolenia.online/kurs-instruktora-jogi/

Minimalna liczba uczestnikow 20
Maksymalna liczba uczestnikow 1000
Forma prowadzenia ustugi zdalna
Liczba godzin ustugi 8

Certyfikat systemu zarzadzania jakoscig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO

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



Cel

Cel edukacyjny

Celem kursu Instruktora Jogi jest kompleksowe przygotowanie uczestnikow do profesjonalnego prowadzenia zajec¢ jogi
w réznych srodowiskach i dla réznorodnych grup odbiorcéw. Uczestnicy poznajg filozofie jogi, podstawy anatomii i
fizjologii w kontekscie praktyki jogi, rézne style jogi (Hatha, Vinyasa, Ashtanga, lyengar, Kundalini i inne), techniki
oddechowe (pranajama) oraz metody medytacyjne. Po ukoriczeniu kursu bedg w stanie samodzielnie planowac i
prowadzi¢ bezpieczne zajecia jogi, oraz wiecej.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

* Rozpoznaje i charakteryzuje zasady
Analizuje i stosuje filozoficzne Jam'| N'uam L L

odstawy jogi w praktyce * Opisuje znaczenie osmiu czionow jogi Test teoretyczn
P ¥ jogi w praxty wedtug Patandzalego yezny
* Wyjasnia role medytacji w praktyce

jogi

nauczycielskiej

* Planuje strukture zaje¢ z

uwzglednieniem rozgrzewki i relaksacji
Projektuje i wdraza bezpieczne * Wykorzystuje techniki vinyasa krama .
. S . . Prezentacja
sekwencje zajec jogi w tworzeniu sekwencji

* Dostosowuje poziom trudnosci do

grupy docelowej

* Demonstruje poprawna technike
wykonania podstawowych asan

Wykonuje i prezentuje prawidtowe * Omawia zasady bezpiecznego
- . . . . Test teoretyczny
techniki asan i pranajamy wykonywania pozyciji
* Stosuje techniki oddechowe w
praktyce

* Rozpoznaje btedy w wykonaniu asan

* Stosuje werbalne i niewerbalne

techniki korekt Prezentacja
* Wykorzystuje akcesoria jogowe do

wsparcia praktyki

Ocenia i weryfikuje postawe uczniéw
oraz wprowadza korekty

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetenciji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sig?

TAK



Pytanie 2. Czy dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach
uczenia sie kryteria ich weryfikac;ji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidac;ji?

TAK

Program

Kurs Instruktora Jogi to kompleksowy program e-learningowy w modelu self-paced, ktéry pozwala uczestnikom na zdobycie wiedzy i
umiejetnosci niezbednych do prowadzenia profesjonalnych zaje¢ jogi we wtasnym tempie.

Struktura kursu
Kurs sktada sie z 16 modutdéw tematycznych, ktére obejmuja:

e ponad 8 godzin materiatéw wideo najwyzszej jakosci
e prezentacje i materiaty PDF do pobrania

¢ testy sprawdzajgce po kazdym module

 zadania praktyczne do wykonania

¢ test koncowy

Dostep: bezterminowy - po zakupie kursu uczestnik ma nieograniczony dostep do wszystkich materiatow.
PROGRAM SZCZEGOLOWY
Modut 1: Istota jogi

e Definicja i znaczenie jogi

e Historia i ewolucja jogi

¢ Joga jako system filozoficzny

e R&zne postrzeganie i praktykowanie jogi
e Test wiedzy

Modut 2: Jamy i Nijamy - filozoficzne fundamenty

¢ Pie¢ zasad moralnych (Jamy)

e Ahimsa - brak przemocy

e Satya - prawdomoéwnosé

¢ Pie¢ zasad samodyscypliny (Nijamy)
 Sauca - czysto$é, Santosza - zadowolenie
e Praktyczne stosowanie zasad

e Test wiedzy

Modut 3: Podstawy anatomii ciata

¢ Uktad kostny w kontekscie jogi

Uktad miesniowy i zaangazowanie w asanach
e Mobilnos¢ stawéw

e Bezpieczne wykonywanie asan

e Test wiedzy

Modut 4: Wptyw jogi na zdrowie

e Korzysci psychiczne - redukcja stresu
e Korzysci fizyczne - kondycja i elastycznosé
e Test wiedzy

Modut 5: Planowanie sekwencji (Vinyasa Krama)



e Tworzenie ptynnych sekwencji

* Rodzaje sekwencji (relaksacyjne, energetyzujgce)
¢ Dostosowanie do poziomu zaawansowania

e taczenie oddechu z ruchem

¢ Przyktady gotowych sekwencji

e Test wiedzy

Modut 6: Medytacja w jodze

e Czym jest medytacja

e Techniki medytacyjne
e Mindfulness w jodze

e Test wiedzy

Modut 7: Style jogi

¢ Ashtanga joga - dynamiczna sekwencja

¢ Vinyasa joga - ptynnos¢ ruchu

¢ lyengar joga - precyzja ustawienia
 Kundalini joga - techniki oddechowe i mantry
e Power joga - intensywnos¢

* Yin joga - elastycznos¢ i relaksacja

* Joga restoratywna - regeneracja

* Aerial joga - ¢wiczenia w chustach

¢ Hatha joga - podstawy

e Test wiedzy

Modut 8: Pranajama - éwiczenia oddechowe

Oddech brzuszny

e Oddech przeponowy
Oddech petny

e Test wiedzy

Modut 9-10: Popularne asany

e Padmasana (kwiat lotosu)

* Balasana (pozycja dziecka)

¢ Adho Mukha Svanasana (pies z gtowa w dot)
¢ Bhujangasana Il (kobra)

¢ Marjaryasana-Bitilasana (kot-krowa)

e Savasana (pozycja zwtok)

¢ Paschimottanasana (skton w przod)

e Virabhadrasana Il (wojownik II)

e Virasana (pozycja bohatera)

¢ Tadasana (pozycja gory)

¢ Uttanasana (skton w przéd w staniu)

* Ardha Matsyendrasana (skret kregostupa)
* Viparita Karani (nogi na $cianie)

¢ Setu Bandha Sarvangasana (mostek)

e Test wiedzy

Modut 11: Korekty i asysty

e Podstawy korekt
e Praktyka korekt
e Zadanie praktyczne

Modut 12: Bandhy - zaawansowane techniki

e Wprowadzenie do bandh
e Zastosowanie w praktyce
e Test wiedzy

Modut 13: Akcesoria i stréj do jogi



e Wybor akcesoriow (bloki, paski, koce)
e Odpowiedni strgj
e Test wiedzy

Modut 14: Organizacja przestrzeni

e Tworzenie atmosfery (oswietlenie, zapachy, muzyka)
e Test wiedzy

Modut 15: Relaksacja i koncentracja

e Techniki relaksacyjne
e Budowanie skupienia

Modut 16: Kompetencje instruktora

¢ Nawigzywanie kontaktu z uczniami
e Komunikacja i motywowanie
e Budowanie pozytywnej atmosfery

Modut 17: Praktyczne aspekty prowadzenia zaje¢

e Planowanie i struktura ses;ji
e Radzenie sobie z trudnymi sytuacjami

Modut 18: Test koricowy
e Egzamin potwierdzajgcy kompetencije
CZEGO NAUCZYSZ SIE NA KURSIE?
Po ukonczeniu kursu Instruktora Jogi opanujesz nastepujgce tematy:

¢ Filozofia i teoria: zrozumiec i przekazywa¢ filozoficzne podstawy jogi, w tym zasady etyczne Jam i Nijam

 Praktyka fizyczna: wykonywac i naucza¢ ponad 20 podstawowych asan z prawidtowg technikg i Swiadomoscig anatomiczna
¢ Techniki oddechowe: stosowac i uczyé réznych technik pranajamy dostosowanych do potrzeb uczestnikéw

¢ Planowanie zajeé: tworzy¢ zrownowazone sekwencje zaje¢ dla réznych grup docelowych

e Bezpieczenstwo: prowadzi¢ zajecia w sposdb bezpieczny, z uwzglednieniem ograniczen i mozliwosci uczestnikow

¢ Korekty: skutecznie korygowaé postawe i wykonanie asan u uczestnikow

¢ Komunikacja: budowac¢ pozytywne relacje z grupg i motywowac do regularnej praktyki

FORMA REALIZACJI
Kurs realizowany jest w formie e-learningu asynchronicznego (self-paced):

¢ Uczestnik ma dostep do platformy e-learningowej 24/7
e Moze realizowac¢ kurs we wtasnym tempie i czasie

¢ Moze wielokrotnie wraca¢ do materiatéw

e Wszystkie materiaty dostepne od razu po zakupie kursu

Typy materiatéw

» Wideo: wysokiej jakosci nagrania video HD z ekspertka - instruktorka jogi (tgcznie 7h 35min)

e Materialy PDF: materiaty do pobrania

¢ Testy: testy sprawdzajgce wiedze

» Zadania praktyczne: ¢wiczenia praktyczne (praca z oddechem, planowanie grafiku zaje¢, organizacja programu jogi)

Egzamin koncowy

e Forma: test koficowy z pytaniami teoretycznymi i praktycznymi
¢ Wymagany prog zaliczenia: 60% poprawnych odpowiedzi

e Liczba préb: nieograniczona

e Czas na egzamin: bez ograniczen czasowych



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1499,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1499,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 187,38 PLN
Koszt osobogodziny netto 187,38 PLN

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty szkoleniowe
Materiaty dostepne w ramach kursu
Uczestnicy maja dostep do:

e Materiatow video: wysokiej jakosci nagrania HD z ekspertka,
¢ Materiatéw do pobrania: komplet materiatéw PDF,
e Testow i zadan: interaktywne testy sprawdzajgce wiedze po kazdym module oraz zadania praktyczne do wykonania

Dostep do materiatéw: bezterminowy - materiaty dostepne 24/7 na platformie e-learningowej przez caty czas po zakupie kursu.

Warunki uczestnictwa

Warunki uczestnictwa
Wymagania formalne
Warunkiem skorzystania z ustugi jest:

e Zakup kursu (ptatnos$¢ jednorazowa lub ratalna)

¢ Rejestracja konta na platformie e-learningowej KCE

» Bezposredni zapis na ustuge za posrednictwem Bazy Ustug Rozwojowych [gdy dotyczy]
» Wypetnienie ankiety oceniajacej ustuge rozwojowa [gdy wymagane przez BUR]

Wymagana aktywnos¢
Model self-paced nie wymaga obecnosci o okreslonych godzinach ani frekwencji. Uczestnik:

¢ Moze realizowac¢ kurs we wtasnym tempie (mozliwo$¢ ukonczenia w mniej niz 7 dni przy intensywnej nauce)
¢ Ma bezterminowy dostep do wszystkich materiatow

¢ Moze wielokrotnie wraca¢ do lekcji

e Zdaje egzamin koncowy w dowolnym momencie po przejsciu kursu

Warunki uzyskania certyfikatow

Aby uzyska¢ Zaswiadczenie MEN oraz Certyfikat KCE, uczestnik musi:



1. Przejs¢ wszystkie 16 modutéw kursu

2. Wykona¢ zadania praktyczne po kazdym module
3. Zaliczy¢ mini-testy po kazdym module

4. Zda¢ test koricowy z wynikiem minimum 60%

5. Wypetni¢ formularz

Warunki techniczne

MINIMALNE WYMAGANIA TECHNICZNE

Kurs prowadzony jest na platformie e-learningowej Krajowego Centrum Edukacyjnego (wtasna platforma LMS oparta o Learndash,
dostepna na domenie organizatora).

Wymagania:

¢ Urzadzenie: Komputer, laptop, tablet lub smartfon z dostepem do internetu
* Przegladarka internetowa: Dowolna aktualna przegladarka (Chrome, Firefox, Safari, Edge)
¢ Potaczenie internetowe: Stabilne tgcze internetowe

Dostep do platformy:

¢ Link do platformy kursu zostanie przestany na adres e-mail po zakupie
¢ Logowanie poprzez indywidualne konto uzytkownika
e Dostep 24/7 z dowolnego miejsca

Rejestracja uczestnictwa: System automatycznie rejestruje postepy w kursie, zaliczenie testéw i ukoczenie poszczegélnych modutéw.

Kontakt

o Pamela Sawicka
ﬁ E-mail kontakt@kursyszkolenia.online

Telefon (+48) 61 6427 010



