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Instruktor Jogi w Fitnessie — Program Szkoleniowy

1. Umiejetnosci i kompetencje Instruktora Jogi w Fitnessie:
Instruktor Jogi w Fitnessie powinien by¢ zdolny do:

Wydawania efektywnych i bezpiecznych polecen Klientom.

Promowania zdrowego stylu zycia.

Identyfikowania indywidualnej motywac;ji Klienta oraz okreS$lania celow
krétkoterminowych, Srednioterminowych i dlugoterminowych.

Sugerowania odpowiednich adaptacji Cwiczen lub opcji w zaleznoS$ci od indywidualnych
potrzeb Klienta.

Udzielania uczestnikom zajec/treningu porad dotyczgcych intensywno$ci oraz
indywidualnej progresji treningu w celu osiggniecia lepszych wynikow.

Obserwowania Klientéw i korygowania niebezpiecznych technik.

Umiejetnego wykorzystywania muzyki w zajeciach grupowych.

Pokazywania wiasciwej techniki ¢wiczenia na kazdym jego etapie (postawa, zakres
ruchu, kontrola, forma i zgranie w czasie).

Pozytywnej interakcji i motywacji Klientéw, uzywajgc odpowiednich strategii w celu
promowania kontynuacji treningu.

Zapewniania dobrej obstugi Klienta i bycia pozytywnym autorytetem.

Promowania zdrowej aktywnosci i strategii zwigzanych ze zdrowym stylem Zycia (porady
dotyczgce stylu zycia — lifestyle management).

Promowania fitness — zapraszania Klientéw do polecania aktywnosci fizycznej znajomym
i rodzinie oraz promowania aktywnos$ci w spoteczenstwie/grupie.

Zrozumienia standardéw i profesjonalnych limitacji tego poziomu edukacji (poziom 2 -
patrz dokument ,,Poziomy europejskich kwalifikacji” EQF).

Odwotywania sie do odpowiednich pracownikdw w celu otrzymania porad lub pomocy.

2. Podstawowa wiedza z zakresu jogi w fitnessie:

Podstawowe zasady ruchu cztowieka oraz fizjologii Cwiczen, jak réwniez ich
zastosowanie w jodze w fitnessie.

Zastosowanie podstaw treningu jogi do elementéw zdrowotnych aktywnosci fizycznej.
Zasady i wartosci jogi w konteks$cie specyfiki jogi w klubach fitness i treningu
personalnego.

3. Anatomia funkcjonalna w jodze:

KoSci i stawy:
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Funkcje uktadu kostnego.

Rodzaje tkanki kostnej i koSci.

Gtéwne kos$ci poszczegdlnych czesci ciata (np. glowa, kregostup, ramie, miednica,
kohczyny dolne i gérne).

Rodzaje potaczen kosSci i stawdw ruchomych.

Ruchy stawéw — nazewnictwo specjalistyczne (np. zginanie, prostowanie, rotacja).

Migs$nie i praca mies$ni:

Funkcje uktadu miesniowego.

Rodzaje tkanki mieSniowej i struktura mie$nia szkieletowego.

Rola miesni w ruchu i rodzaje skurczy miesniowych.

Gtéwne miesnie ciata (np. miesnie glowy, szyi, klatki piersiowej, brzucha, plecéw, rak,
nég).

Serce, ptuca i uktad krazenia:

Krew i funkcje uktadu krwiono$nego.

Serce, matly i duzy obieg krwi.

Cisnienie krwi, tetno i krzepniecie krwi.
Budowa ptuc i funkcja aparatu oddechowego.

4. Specyfika jogi w odniesieniu do aktywnosci psychosomatycznej w fitnessie:

Podstawowe zatoZenia i cele filozofii jogi jako pracy z ciatem na tle indywidualnego
procesu samorozwoju.

Specyfika pracy psychosomatycznej w asanach oraz winjasach w odniesieniu do innych
aktywnosci sportowych i rekreacyjnych.

5. Podstawy treningu/zajec jogi:

Specyfika i zasady treningu jogi jako aktywno$ci rozciggajgco-wzmacniajgce;j.
Woptyw zasad treningu rozciggajgco-wzmacniajgcego na sprawnosc fizyczng.

Sita i wytrzymato$¢ miesniowa w kontekscie jogi.

Zasada przecigzenia w kontekS$cie sity mieSniowej.

Potrzeba globalnego podejscia do ciata w sprawnosci zwigzanej ze zdrowiem.

6. Zasady jogi w fitnessie:

Rodzaje zaje€ grupowych w fitnessie z wykorzystaniem nazwy joga (np. hatha joga,
vinyasa joga, yin joga, power yoga).

Trening tlenowy i beztlenowy w kontekScie jogi.

Elementy jogi w treningu personalnym.

7. Bezpieczne i efektywne Cwiczenia:
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Sposoby zmniejszania ryzyka zwigzanego z niebezpiecznymi Ewiczeniami.

Dobdr asan i sekwencji (winjas) oraz ich modyfikacje dla uzyskania wydajnosci jednostki
lub grupy.

Modyfikacje ¢wiczen i sekwencjonowanie asan oraz praca z oddechem w jodze.

Korekty podczas zajec jogi.

8. Rozgrzewka:

e Powody stosowania rozgrzewki przed zajeciami jogi.
® Zmiany fizjologiczne zachodzgce podczas i po rozgrzewce.
o Cwiczeniai ruchy stosowane w rozgrzewce oraz mozliwe struktury rozgrzewki.

9. Praktyki oddechowe (pranajama) w jodze:

Funkcje i zasady praktyk oddechowych w jodze.

Techniki oddechowe jogi w odniesieniu do rodzaju zajec jogi.
Pranajama w rozgrzewce oraz podczas treningu/zajec jogi.
Wybrane sekwencje pranajamy i ich znaczenie.

10. Relaksacja:

e Powody stosowania schtodzenia w Sawasanie.
o Mozliwe struktury Sawasany.
® Fizjologiczne zmiany zachodzgce podczas i po relaksacji.

11. Promowanie aktywnosci jogiczne;j:

e KorzySci zwigzane z aktywnoscig jogiczng dla uktadéw krwiono$nego i oddechowego,
mies$ni i gibkoSci oraz wptyw na zmniejszanie ryzyka chordéb.

e Odpowiednia aktywnoSc jogiczna wymagana do uzyskania korzysSci zdrowotnych i
sprawnosci fizycznej.
Identyfikowanie barier i czynnikéw motywacyjnych do udziatu w zajeciach jogi.
Zalecanie asan, winjas i pranajam dla zdrowia, dobrego samopoczucia i sprawnosci
fizycznej.

e Promowanie zdrowego jogicznego stylu zycia: zywienie, aktywnoS¢ fizyczna, unikanie
destrukcyjnego stylu zZycia.

12. Swiadomo$¢ whasnego ciata i technika éwiczen:

® Znaczenie bycia wzorem w odniesieniu do wykonywania Cwiczen i technik jogi.
® Poprawa postawy i ustawienia ciata oraz zakresu ruchu w asanach.
e Kontrola ruchu statycznego i dynamicznego oraz Swiadomo$¢ przestrzenna.

13. Zasady bezpieczenstwa, radzenie sobie z wypadkami i sytuacjami awaryjnymi:
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Podstawy prawne obowigzujgce instruktora jogi w fitnessie w Polsce.
Wymogi krajowe i lokalne, procedury bezpieczehstwa i higieny pracy, ocena ryzyka,
identyfikacja zagrozen.

e Sposoby radzenia sobie w sytuacjach kryzysowych wedtug miedzynarodowych procedur.

14. Wymagania prawne i stosowane procedury w sytuacjach awaryjnych:

Promowanie ustug w rzetelny i uczciwy sposdb.

Odpowiedzialne podejScie do bezpieczenstwa Klientéw oraz opieki nad nimi.
Znaczenie posiadania ubezpieczenia od odpowiedzialnoSci.

Obowigzek posiadania Swiadomos$ci o odpowiedzialno$ci za Srodowisko pracy oraz
umiejetnos¢ radzenia sobie z wypadkami i sytuacjami kryzysowymi.

15. Zbieranie informacji o uczestnikach zaje¢:

® Znaczenie zbierania informacji o nowych uczestnikach (np. imie, doSwiadczenia w
zajeciach fitness, przebytych kontuzjach).
e Znajomo$¢ norm dotyczgcych kompetencji, poufnosci i bezpieczenstwa.



