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PLAN OGOLNY KURSU
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. Historia kinezyterapii

. Cwiczenia tybetanskie (rytualy tybetanskie) - wstep
. Dzialanie ¢wiczen tybetanskich

. Przygotowanie do ¢wiczen tybetanskich

. Wykonanie ¢wiczen tybetanskich

. Chinskie taoistyczne ¢wiczenia zdrowotne cz. 1

. Chinskie taoistyczne ¢wiczenia zdrowotne cz. 2

. Joga - wstep

9.

Joga - ¢wiczenia

10. Cwiczenia lecznicze i uwalniajace od stresu

12. Mudry

PLAN SZCZEGOLOWY KURSU

KINEZYTERAPIA - WSTEP

Witaj w pierwszej lekcji kursu ¢wiczen leczniczych!

W tej lekcji poznasz takie tematy, jak:

* historia kinezyterapii (w tym w Polsce),
* wplyw ¢wiczen fizycznych na organizm cztowieka,
* podzial cwiczen leczniczych,

* metodyka nauczania ¢wiczen.


http://www.astrosalus.pl/kursy-online

ODMEADZAJACE CWICZENIA TYBETANSKIE (RYTUALY
TYBETANSKIE - WSTEP

Witaj w pierwszej lekcji kursu, ktory jest poswiecony leczniczym ¢wiczeniom.
Pierwsze lekcje mowig o stynnych odmitadzajacych ¢wiczeniach tybetanskich.
Jednakze czy te ¢wiczenia tylko odmitadzaja? Otéz nie. Majq one tez uzdrawiajace
wiasciwosci. Wielokrotnie bylam Swiadkiem na prowadzonych przeze mnie kursach
osobistych zwigzanych z tym tematem, jak osoby, ktore mialy problemy z uktadem
ruchu na poczatku, pod koniec kursu wykonywaty sprawnie pelng wersje ¢wiczen
(ucze krok po kroku, od wersji uproszczonych). Informowano mnie réwniez jakis$
czas po kursie o poprawie funkcjonowania organizmu w roznych aspektach.
Ale...wiecej dowiesz sie z kolejnych czesci lekcji.

Spis tresci tej lekcji:

* dlaczego sie starzejemy,

* o to sg Cwiczenia tybetanskie,
* geneza Cwiczen tybetanskich,
* opinie o ¢wiczeniach,

* korzysci z ¢wiczen tybetanskich.

RYTUALY TYBETANSKIE - JAK DZIAELAJA

Witaj w kolejnej lekcji poswieconej leczniczym cwiczeniom. Tu poznasz
nastepujace tematy:

* dzialanie ¢wiczen tybetanskich na rozne systemy w organizmie,

* dzialanie ¢wiczen tybetanskich na psychike,

 dzialanie na system energetyczny.

PRZYGOTOWANIE DO SKUTECZNEGO WYKONANIA RYTUALOW
TYBETANSKICH

Witaj w kolejnej lekcji dotyczacej cwiczen tybetanskich. Tu poznasz tematy
dotyczace przygotowania do wykonywania ¢wiczen. To przygotowanie przyda Ci sie
w przypadku kazdego rodzaju ¢wiczen, nie tylko rytuatow tybetanskich, dlatego
dokladnie przerdb te lekcje i wykonaj z niej ¢wiczenia.



Tematyka lekcji:

* Budowanie Swiadomosci ciala,

Prawidlowe oddychanie,

Odpowiednie nastawienie mentalne,

‘Przygotowanie fizyczne,

Praktyka ¢wiczen tybetanskich - wazne zasady.

JAK PRAWIDEOWO I SKUTECZNIE WYKONYWAC RYTUALY
TYBETANSKIE

W tej lekcji zapoznasz sie z technika wykonania i dziataniem poszczego6lnych
¢wiczen tybetanskich. Ponadto w kazdej czesci lekcji znajdziesz ¢wiczenie zwigzane
z wykorzystaniem sity umystu w celu odmtodzenia.

Pamietaj, by ¢wiczenia tybetanskie wykonywac zaréwno fizycznie, jak i w
wyobrazni. Trenujac w wyobrazni od czasu do czasu patrz na siebie z boku, aby
obserwowac swoje ruchy i - jesli zajdzie taka potrzeba - skorygowac swoja technike.
Dzieki temu bedziesz ja udoskonalac.

CHINSKIE TAOISTYCZNE CWICZENIA ZDROWOTNE CZ. 1

Witaj w pierwszej lekcji dotyczacej taoistycznych ¢wiczen zdrowotnych. Sa to
niezwykte ¢wiczenia. Jak wykazuja badania, moga poméc wyjS¢ nawet z ostatniej
fazy choroby nowotworowej az 47% osobom. Reszcie poprawiajq samopoczucie i
wydhuzajg zycie.

Oto tematyka tej lekcji:

* taoistyczne podejscie do zdrowia,

« filary taoistycznego podejscia do zdrowia,

* tao ozywcze,

* filozofia taoistycznych ¢wiczen zdrowotnych,
* jak wykonywac ¢wiczenia,

* Cwiczenia pieciu zwierzat,

* osiem ¢wiczen kierunkowych,

* dwanascie ¢wiczen zodiakalnych.



CHINSKIE TAOISTYCZNE CWICZENIA ZDROWOTNE CZ. 2

Witaj w kolejnej lekcji dotyczacej chinskich ¢wiczen zdrowotnych. Tym razem
zapoznasz Sie tu z nastepujacymi ¢wiczeniami:

* 12 ¢wiczen dla systemu nerwowego,

* Cwiczenie jelenia dla kobiet,

* Cwiczenie jelenia dla mezczyzn,

e (wiczenie Zurawia,

* Cwiczenie zotwia,

* Cwiczenie dla splotu stonecznego.

JOGA - WSTEP

Witaj w pierwszej lekcji dotyczacej wstepu do jogi! Tu poznasz tematy takie, jak
Sciezki jogi:

* yama,

* niyama,

* pranayama,

* asany,

 pratyahara,

e dharana,

* dhyana,

e samadhi.

Ponadto dowiesz sie, jakie sg przeszkody w realizacji celéw wedlug jogi.

WYBRANE CWICZENIA JOGI I ICH DZIALANIE

W tej lekcji zapoznasz sie z réznymi cwiczeniami jogi i ich dziataniem.

PROSTE CWICZENIA FIZYCZNE REDUKUJACE STRES

Cwiczenia fizyczne redukuja stres i wzmacniajq odpornosc¢ na choroby poprzez
wytwarzanie endorfin i dzialajq leczniczo.

W tej lekcji dowiesz sie, jakie ¢wiczenia fizyczne wplywaja na niwelacje stresu.



Miedzy innymi poznasz podstawy:

* rozgrzewki,

* relaksujacej gimnastyki,
* strechingu,

* makko ho,

* tai chi,

 chi gongu.

Ponadto dowiesz sie, jak na organizm wplywa gi gong i tai chi.

JIJINJING I QI GONG

Witaj w lekcji posSwieconym chinskim ¢wiczeniom. Tu dowiesz sie, jak dzialajq i jak
wykonywac ¢wiczenia jijinjing oraz niektore cwiczenia qi gong.
Tematy lekcji:

* czym s ¢wiczenia jijinjing,

* jak wykonywac ¢wiczenia jijinjing,

* jak dziala qi gong,

* wstep do gi gong oddechowego,

* qi gong ruchomy - wybrany ¢wiczenia,

* i gong dZwiekowy - jak wykonywac,

* uzdrawiajace dzwieki qi gong.

JOGA PALCOW - MUDRY

Witaj w lekcji poswieconej jodze palcow. Poznasz tu wybrane mudry i ich
dzialanie. Sa to:

* mudra wiedzy,

* mudra podnoszaca,

* mudra Strzala Wadzra,

* mudra energii,

* mudra Czara Czandamana,
* mudra Okno Madrosci,

* mudra ratujgca zycie,

* mudra wiatru,



* mudra nieba,
* mudra Ziemi,
* mudra muszla,

* mudra Zab Smoka.

Ponadto dowiesz sie, czym sg mudry, dlaczego dzialajq i jak je wykonywac.

O PLATFORMIE EDUKACYJNEJ ASTRO SALUS I NAUCE NA NIEJ

Platforma edukacyjna firmy Astro Salus Education Ltd stworzona przez Marte
Pyrchata-Zarzycka jest intuicyjna w obstudze — wyglada, jak zwykla strona
internetowa, a aktywnosci kursow, jak linki. Wchodzi sie w nie poprzez ich
klikniecie.

Platforma znajduje sie pod adresem www.astrosalus.pl/kursy-online

Sprawdz, jakie kursy sie na niej znajduja. Jest ich wiele i ich liczba stale rosnie! Na
pewno znajdziesz co$ dla siebie.

Kursy sq w roznych opcjach cenowych. Stac i Ciebie!

Sq tu tez kursy darmowe. Aby z nich skorzysta¢, zarejestruj sie na platformie i
poczekaj na potwierdzenie rejestracji. Potem mozesz sie juz logowac i korzystac z
kursow.

Instrukcja rejestracji jest na stronie platformy.

JAK WYGLADAJA KURSY ONLINE NA PLATFORMIE EDUKACYJNEJ
W kursach Astro Salus znajdziesz aktywnosci takie, jak:

- aktywnosci obowiazkowe:

e lekcje,
e zadania,
* Quizy,

e gry sprawdzajace wiedze,

- aktywnosci dodatkowe — jeszcze bardziej poszerzajace wiedze:
* stowniki,
* blogi,
 pliki pdf,
* prezentacje,
* ciekawe linki,
 filmiki,
e glosowania
* iinne aktywnosci.


http://www.astrosalus.pl/kursy-online

Dzieki temu nauka jest jeszcze ciekawsza i pelniejsza.

Zapraszamy.

Marta Pyrchata-Zarzycka
Astro Salus Education Ltd
Naturalnie do zdrowia, mgdrze do rozwoju

kursy@astrosalus.pl

STRONY INTERNETOWE BLOGI
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www.sukces-biznes.pl http://sukces-biznes.pl/sukces/

www.edukacja-domowa.pl www.edukacja-domowa.pl/rozwoj-dzieci
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