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Holistyczny Terapeuta dla ciata i umystu 11 000,00 PLN brutto
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Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikéw
Maksymalna liczba uczestnikow
Data zakonczenia rekrutacji
Forma prowadzenia ustugi
Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

& Ustuga szkoleniowa

11 000,00 PLN netto
36,67 PLN brutto/h
36,67 PLN netto/h

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Ustuga szkoleniowa w formie kursu skierowana jest do os6b chcacych
zdoby¢ tytut zawodowy nauczyciela jogi klasycznej rozwijajgc
kompetencje holistycznego terapeuty dla ciata i umystu.

10

18

01-04-2026

stacjonarna

300

Znak Jakosci TGLS Quality Alliance

Gtownym celem kursu jest przekazanie wiedzy i umiejetnosci wspierajacych:

< utrzymanie dobrego zdrowia i rownowagi psychiczne;j,

< poprawe jakosci zycia wtasnego i innych,

< wprowadzanie praktyk jogi, ajurwedy i mindfulness do codziennosci.



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji

- utrzymuje réwnowage migdzy ciatem,
umystem i dusza
- samodzielnie praktykuje joge - ma opanowanie techniki oddechowe i
klasyczng i przekazuje te¢ wiedze innym medytacyjne
- rozumie filozofie jogi
- rozr6znia wedy i upaniszady

- zna swoje ciato i umyst
- postuguje sie podstawami ajurwedy - definiuje takie pojecia jak dosze,
prakriti, vikriti, agni, ama)

- postuguje sie podstawami anatomii

- postuguje sie podstawami ajurwedy - dopasowuje ruch do grupy odbiorcéw:

- efektywnie pracuje z ciatem dzieci, mtodziezy, kobiet w ciazy,
osobom z zaburzeniami ruchu

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?

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 walidacji?

TAK

Program

Program
Lp. Temat zaje¢

Joga Klasyczna na podstawie Jogasutr Patandzalego i Hatha Joga Pradipika — 175h

Liczba godzin



Podstawy Jogi Klasycznej — Yama, Niyama, Sukszma Asany, Asany, Pratyahara 175

Sankhja Filozofia

Techniki oddychania — Pranajamy

Zarzadzanie procesem myslenia — Dharana, Dhyana i Samadhi

Techniki relaksacyjne w tym Joga Nidra

Filozofia i psychologia Jogi na podstawie Mandukya Upaniszad i Katha
Upanishad, Jogasutry Patafdzalego.

Zrozumie¢ przekaz Bhagawadgity, Bhagawadgita dla wspdtczesnych manageréw

Cztery Sciezki Jogi — Karma Joga, Bhakti Joga, Jnana Joga, Dhyana Joga

Ro6zne techniki medytacji i medytacja mindfulness

Krije — nauka i praktyka Krija Joga

Mantry jako technika leczenia ciata fizycznego i subtelnego

Nauka najwazniejszych mudr

Struktura energetyczna cztowieka

Pie¢ powtok (Annamaja, Praanmaja, Manomaja, Vigjanmaja, Anandamaja Kosha)

Trzy ciata (fizyczne, subtelne i przyczynowe)

Rozumienie czakr oraz pracy z czakrami

Zrozumie¢ i uwolni¢ GRANTHI - blokady energetyczne

Nauka o bandhach

Prana — czym jest, wszystkie sposoby czerpania prany

Nadi - kanaty energetycznie

Nauka i praktyka Bhuta Shuddi

Podstawy Ajurwedy — Koncepcja Pancha Maha Bhutha, Prakriti i Vikriti



1. Koncepcja TRIDHOSHA - Vatta, Pitta, Kapha; Funkcje, cechy i podtypy kazdej
DOSHY

1. System trawienny - jogiczne odzywianie, ajurwedyjski system trawienny (agni,
ama i sapta dhatu)

Sattwiczne jedzenie

Nauka oczyszczania ciata za pomoca technik jogowo-ajurwedyjskich

Guna — podstawa powstania jakosci umystu i mysli

Nauka pracy z gunami — Sattva, Radzas, Tamas

Techniki radzenia sobie ze stresem i likwidacji stresu

Ashtanga Vinyasa Joga — 20h

1. Podstawy dynamicznej odmiany Hatha Jogi jaka jest Ashtanga Vinyasa Joga.

1. Fizyczne aspekty Ashtanga Vinyasa Jogi oraz jej medytacyjny i terapeutyczny
charakter. Wspétistnienie i korzysci.

1. Ashtanga Vinyasa Joga i jej wptyw na poprawe jakosci zycia fizycznego i

psychicznego oraz szczescie cztowieka.

Joga dla dzieci — 5h

1. Czym jest Joga dla dzieci

1. Przyczyny trudnosci z koncentracjg uwagi; praca nad koncentracjg uwagi u dzieci

1. Praca z dzie¢mi w relaksie

1. Czesci praktyczna — rozgrzewka, zabawy i éwiczenia stymulujgce rozwdéj uwagi i
koncentracji u dziecka

1.

Relaksacja i ¢wiczenia oddechowe z dzie¢mi

Wellbeing jako model budowania dobrostanu osobistego w oparciu o filozofie jogi — 25h

20



Czym jest wellbeing osobisty

1. Wellbeing a klasyczna nauka jogi

1. Zrodta i straznicy dobrostanu

1. Tworzenie indywidualnej Mapy Dobrostanu

1. Rola nawykéw w budowaniu dobrostanu osobistego

1. Psychofizyczne mechanizmy reakcji stresowej

1. Joga a teoria poliwagalna — tagodzenie skutkéw stresu
1.

Praktyka asan jako sposéb na budowanie poczucia mocy i sprawczosci

Anatomia i fizjologia ruchu dla nauczycieli jogi — 25h

25



Podstawy anatomii

1. Ciato jako integralna cato$¢ — rola powiezi oraz jak sity przenosza sie w naszym
ciele
1. Czerwone i z6tte flagi — kiedy nie powinnismy ¢wiczy¢ oraz kiedy praktykowac

zachowujac szczegdlng ostroznosé

1. Analiza ciata w statyce

1. Anatomia wybranych asan — czyli, jak ciato jako cato$¢ zachowuje sie w réznych
formach ruchowych

1. Przepona, a oddech — miesien, ktéry nie tylko odpowiada za oddech

1. Praca ze stopg i koficzyng dolng

1. Praca z miednica

1. Praca z kregostupem i klatka piersiowg

1.

Praca z topatka i koriczyng gérna

Jakie elementy/na co warto zwréci¢ uwage w pracy przy wybranych
dysfunkcjach, takich jak: béle odcinka ledZzwiowego kregostupa, napieciowe bél

1. gtowy, rwa kulszowa, stan po endoprotezoplastyce, praca z blizng, bolesne
miesigczki, hipo/hipermobilnos$¢ stawéw, stan

po urazach skretnych stawow

1. Co zrobié, gdy nie mozemy wykona¢ wybranej asany? Czy zawsze warto uzywaé
pomocy?

Elementy jogi w procesie planowania terapii

Joga dla kobiet w ciagzy i joga hormonalna — 18h

25



Wptyw praktyki jogi w cigzy na kobiete i dziecko

1. Fizjologia i anatomia kobiety w cigzy

1. Omowienie zmian pojawiajgcych sie w ciele kobiety w kazdym trymestrze
1. Przeciwwskazania do jogi w cigzy

1. 1 trymestr — relaksacja — zalecane asany i techniki oddechowe (pranajama)
1. 2 trymestr — wzmacnianie — zalecane asany i techniki oddechowe

1. 3 trymestr — przygotowanie do porodu — asany i techniki oddechowe

1. Wptyw jogi na przebieg porodu i okres potogu

1. Zalecenia ajurwedyjskie dla kobiety w cigzy

1. Joga w czasie potogu - kiedy wréci¢ do praktyki i co praktykowac?

1. Zalecenia ajurwedyjskie na okres potogu

1. Joga hormonalna: wptyw jogi na gospodarke hormonalng kobiet

1. Joga i ajurweda na zaburzenia miesigczkowania

1.

Joga i ajurweda na dolegliwosci w okresie menopauzy

Joga jako narzedzie rozwoju psychofizycznego mtodziezy (14-18 lat) — 20h

1. Swiadomo$¢ oddechu

1. Swiadomosé ciata (praca z ciatem, odzyskanie kontaktu z ciatem, joga, praca w
parach)

1. Techniki relaksacyjne, koncentracja, medytacja

1.

Wystarczajaco dobre (rozmowy, ¢wiczenia w grupie, praca w kregu)

Hortiterapia - $ciezka do wewnetrznego ogrodu - 12h

18

20



Jak rozumiec¢ stowo ogréd?

Czym jest hortiterapia i z czego sie wzieta teoria Biofilii?

Jak rozumieé filary hortiterapii w kontek$cie podstawowych potrzeb cztowieka?

W jaki sposéb Hortiterapia pozwala osiggna¢ stan odprezonej uwagi?

12
1. Jakie korzysci dla organizmu cztowieka sg zwigzane ze stanem odprezonej
uwagi?
1. Dlaczego warto zosta¢ ogrodnikiem i jak to zrobi¢?
1. Warsztaty praktyczne
RAZEM 300

Liczba godzin ustugi obejmuje godziny lekcyjne, natomiast harmonogram uwzglednia godziny zegarowe obejmujace 45 minut (godzina
lekcyjna) + 15 minut (przerwa); przerwymiedzy zajeciami sg ustalane elastycznie i podlegaja sumowaniu.

WARUNKI ORGANIZACYJNE:

Maksymalna liczba os6b w grupie: 16

Liczba stanowisk przydzielona na jedng grupe: 18

Wyposazenie sali szkoleniowe;j:

Sala szkoleniowa wyposazona jest w liczbe stanowisk umozliwiajgcych swobodne przyswajanie wiedzy przez uczestnikdw. Na sali
znajduja sie: tablica suchoscieralna, rzutnik multimedialny, meble dydaktyczne, maty, poduszki, koce, produkty niezbedne w trakcie
realizacji zajeé.

Do dyspozycji kursanta pozostajg odpowiednie warunki sanitarne zgodnie z obowigzujgcymi przepisami BHP.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajec¢: 35

Przedmiot / temat Data realizaciji Godzina Godzina i .
. Prowadzacy . . , . Liczba godzin

zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia

Zjazd nr 1 Piyush Mittal 30-04-2026 09:00 17:30 08:30

Zjazd nr 1 Piyush Mittal 01-05-2026 09:00 17:30 08:30

Zjazd nr 1 Piyush Mittal 02-05-2026 09:00 17:30 08:30

Zjazd nr 1 Piyush Mittal 03-05-2026 09:00 14:00 05:00

Zjazd nr 2 Piyush Mittal 18-05-2026 07:00 22:00 15:00



Przedmiot / temat
zajec

Zjazd nr 2

Zjazd nr 2

Zjazd nr 2

Zjazd nr 2

Zjazd nr 2

Zjazd nr 2

IPEES) Zjazd nr 3

FERES) Zjazd nr 3

Zjazd nr 3

Zjazd nr 3

Zjazd nr 4

Zjazd nr 4

Zjazd nr 4

Zjazd nr 4

Zjazd nr 5

Zjazd nr 5

Zjazd nr 5

PERES) Zjazd nr 5

Zjazd nr 6

Zjazd nr 6

Zjazd nr 6

Zjazd nr 6

PERES) Zjazd nr 7

Prowadzacy

Piyush Mittal

Piyush Mittal

Piyush Mittal

Piyush Mittal

Piyush Mittal

Piyush Mittal

Piyush Mittal

Piyush Mittal

Piyush Mittal

Piyush Mittal

Piyush Mittal

Piyush Mittal

Piyush Mittal

Piyush Mittal

Piyush Mittal

Piyush Mittal

Piyush Mittal

Piyush Mittal

Piyush Mittal

Piyush Mittal

Piyush Mittal

Piyush Mittal

Piyush Mittal

Data realizacji
zajeé

19-05-2026

20-05-2026

21-05-2026

22-05-2026

23-05-2026

24-05-2026

25-06-2026

26-06-2026

27-06-2026

28-06-2026

16-07-2026

17-07-2026

18-07-2026

19-07-2026

20-08-2026

21-08-2026

22-08-2026

23-08-2026

08-10-2026

09-10-2026

10-10-2026

11-10-2026

05-11-2026

Godzina
rozpoczecia

07:00

07:00

07:00

07:00

07:00

07:00

09:00

09:00

09:00

09:00

09:00

09:00

09:00

09:00

09:00

09:00

09:00

09:00

09:00

09:00

09:00

09:00

10:00

Godzina
zakonczenia

22:00

22:00

22:00

22:00

22:00

14:00

17:30

17:30

17:30

14:00

17:30

17:30

17:30

14:00

17:30

17:30

17:30

14:00

17:00

17:00

17:00

14:00

17:00

Liczba godzin

15:00

15:00

15:00

15:00

15:00

07:00

08:30

08:30

08:30

05:00

08:30

08:30

08:30

05:00

08:30

08:30

08:30

05:00

08:00

08:00

08:00

05:00

07:00



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

zajec Prowadzacy zajeé rozpoczecia zakonczenia Liczba godzin
Zjazd nr 7 Piyush Mittal 06-11-2026 10:00 17:00 07:00
Zjazd nr 7 Piyush Mittal 07-11-2026 10:00 17:00 07:00
EIRES) Zjazd nr 7 Piyush Mittal 08-11-2026 09:00 14:00 05:00
Zjazd nr 8 Piyush Mittal 03-12-2026 10:00 17:00 07:00
EEEEG) Zjazd nr 8 Piyush Mittal 04-12-2026 10:00 17:00 07:00
Zjazd nr 8 Piyush Mittal 05-12-2026 10:00 17:00 07:00
RS Zjazd nr 8 Piyush Mittal 06-12-2026 09:00 14:00 05:00
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 11 000,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 11 000,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 36,67 PLN
Koszt osobogodziny netto 36,67 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Piyush Mittal

‘ ' nauczyciel jogi i ajurwedy, wyktadowca, zatozyciel i prezes Nirmala.pl Instytutu Jogi i Ajurwedy,
inicjator, autor i wspotautor licznych warsztatow oraz kurséw instruktorskich (przygotowujacych do
zawodu m.in.: instruktora jogi klasycznej, konsultanta i terapeuty ajurwedy, holistycznego terapeuty
dla ciata i umystu, specjalisty marma terapii, lidera ds. dobrostanu pracownikéw — ambasadora
jogi). Absolwent Politechniki Warszawskiej na Wydziale Informatyki i Zarzadzania. Jego pierwszym
nauczycielem byt Chandra Mohan Bhandari (ambasador jogi na $wiecie w 2016 roku), ktéry
wzbogacit i uporzgdkowat jego wiedze na temat jogi, medytacji i pranajamy.

Swiadomie praktykuje joge od 42 lat. Natomiast ziarno jogi zostato zasiane w nim duzo wcze$niej,



gdy jako dziecko uczeszczat do szkoty w tradycji wedyjskiej Saraswati Shishu Mandir.

Najblizsze jego sercu jest zdanie zaczerpniete z Bhagawadgity ,JOGA TO DROGA DO SIEBIE PRZEZ
SIEBIE".

Ma doswiadczenie w przekazywaniu gtebi indyjskiej sztuki dbania o ciato, umyst i dusze. Zdobywat
je miedzy innymi jako organizator ponad 180 warsztatow i kurséw (w latach 2012-2024) oraz
czterech Miedzynarodowych Naukowych Konferencji Jogi i Ajurwedy (w latach 2013-2017), ktérych
partnerem byto Ministerstwo Jogi, Ajurwedy i Naturoterapii (AYUSH) w Indiach; takze jako prezes
Centrum Jogi i Ajurwedy im. Bhandari'ego (w latach 2013-2017) oraz Instytutu Jogi i Ajurwedy w
Sulistawiu.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

¢ wydrukowane materiaty dydaktyczne
¢ notatnik

e dtugopis

e segregator

e torba

Warunki uczestnictwa

Wymagana petnoletniosé.

Adres

ul. Tadeusza Kosciuszki 117/2
50-442 Wroctaw

woj. dolnoslaskie

Miejsce zaje¢ we Wroctawiu

Instytut Jogi i Ajurwedy NIRMALA.PL
ul. Kosciuszki 117, Wroctaw
nirmala.pl

Miejsce zjazdu wyjazdowego

Biorezydencja Swieradéw-Zdrgj
ul. Gtéwna 12, 59-850 Swieradéw-Zdrdj

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

e Klimatyzacja

Kontakt

Piyush Mittal

E-mail pmittal1915@gmail.com



"\ Telefon (+48) 508 142 077



