
JOGA I RELAKSACJA

Program modułowy nie stanowi szczegółowego programu studiów.
WSKZ zastrzega sobie prawo do wprowadzania zmian w programie w trakcie trwania roku akademickiego.
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Program jest zgodny z przepisami ustawy z dnia 20 lipca 2018 r. Prawo o szkolnictwie wyższym i nauce (Dz.U. z 2022 r. poz. 574 z późn. zm., dalej „pswn”)

• Wstęp do filozofii i historii jogi

• Fizjologia stresu. Podstawy teoretyczne metod relaksacyjnych 

• Techniki relaksacyjne. Profilaktyka jogą

• Podstawy anatomii i biomechaniki ruchu 

• Fizjologia wysiłku fizycznego i restytucja powysiłkowa 

• Hatha joga - metodyka, projektowanie i praktyka ćwiczeń fizycznych
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• Hatha joga jako rekreacja ruchowa; praktyka własna, relaksacja 

• Joga a wady postawy. Teoretyczne i praktyczne podstawy terapii jogą w wadach 

postawy

• Psychologia jogi i praktyka jogi psychicznej 

• Kompetencje i kwalifikacje osób prowadzących zajęcia rekreacyjne. Podstawy 

prawne prowadzenia zajęć rekreacji ruchowej 

• Biologiczne podstawy rekreacji. Biomedyczne podstawy jogi 

• Kinezjologia. Pierwsza pomoc 

• Podstawy dietetyki


