WYMAGANIA OD KANDYDATKI/ KANDYDATA NA POZIOM 1:

Znajomosé pojedynczych asan (wg sylabusa na Poziom 1)

Umiejetno$é ogodlnego ustawienia czesci ciata w przestrzeni z odniesieniem do ich
zewnetrznej konfiguracji

Znajomos¢ rodzin asan

Umiejetnos$é¢ liniowego ukladania sekwencji asan tak, aby praktyka stopniowo
rozwijata zardwno ruchomosc ciata, jak i zrozumienie asany, konieczne do jej
wykonania asany, czyli przede wszystkim od prostszych, fatwiej dostepnych do
bardziej skomplikowanych. Liniowe uktadanie sekwencji obejmuje znajomos¢
kolejnosci wprowadzania asan na lekcjach osob poczatkujgcych.

Swiadomos¢é intensywnosci zaangazowania psychicznego w wykonywanie
poszczegodlnych asan i umiejetno$¢ wskazania jej osobom praktykujgcym w trakcie
prowadzonej lekcji (np. zaangazowanie umystowe w virabhadrasanie lll jest wieksze
niz w supta padangusthasanie 1)

WYMAGANIA OD KANDYDATKI/ KANDYDATA NA POZIOM 2:
Poza wymogami obowigzujgcymi na Poziomie |, od Kandydatki/ Kandydata na Poziom Il
oczekuje sie:

Umiejetnosé utrzymania zaangazowania i koncentracji uczennicy/ ucznia w
trakcie wykonywania asany

Swiadomosci relacji miedzy fizycznym aspektem wykonywania asan a sfera
odczuwania oraz umiejetnos¢ rozwijania odczuwania uczennicy/ ucznia w zwigzku z
wykonywang asang

Swiadomos$é zaangazowania zmystéw (jianendriyas) w wykonywanie asan oraz
umiejetnos¢ prowadzenia uczennicy/ ucznia poprzez odczuwanie ciata za ich pomoca
na poziomie skory, miesni, Sciegien i stawow (dotyk, nacisk, zimno, ciepto, napiecie,
rozluznienie, bal,...)

Obserwowanie zaleznosci miedzy stronami ciata oraz sasiadujgcymi ze sobg
czesciami ciata w asanie i umiejetnos¢ prowadzenia w takiej obserwaciji uczennic i
ucznidéw, np. zauwazanie wptyw rotacji zewnetrznej bicepséw na rozszerzenie
szczytu klatki piersiowej i retrakcje (“zasysanie”) topatek

Swiadomos$é oddechu w praktyce asan, wptywu ustawienia ciata na oddech,
wptywu oddechu na stan koncentracji oraz umiejetnos$é prowadzenia uwaznosci
uczennicy/ ucznia na oddech w trakcie wykonywania asan

Swiadomosé zwiazkéw miedzy asanami w danej rodzinie asan oraz
umiejetnos$¢ przekazania jej uczennicom/ uczniom, np. zwigzek miedzy
virabhadrasang Il a utthita parsvakonasang w rodzinie pozycji stojgcych (utthistha
stiti)



