50. Syventava pranayama - kurssin ohjelma 28.-31.8.2028

Ota aikaisemmin jaetut monisteet, Joogasutra, Hatha Yoga Pradipika ja rento mieli mukaan!

Maanantai
18.00 lllallinen
19.00 Kurssin aloitus, tavoitteet ja harjoitus

Tiistai

07.00 Aamuharjoitus: Asana, pranayama, meditaatio

09.00 Aamiainen

10.00 TyOpaja: Kertausta: Matka sisdiseen joogaan Joogasutran mukaan, varsinaiset pranayamat,
valmistelevat harjoitukset, hengittdminen pidatykselld ja ilman pidatysta hidas ja nopea hengittdminen,
Kriyat eli puhdistavat harjoitukset, kumbhaka, bandhat, ja Asvhini- ja Brahma -mudra: kysymyksia
keskustelua ja harjoitusta

13.00 Lounas

16.00 Harjoitus, jooganidra

18.00 lllallinen

19.00 Sisdinen jooga: pratyahara, dharana ja dhyana seka joogan henkisyys

Keskiviikko

07.00 Aamuharjoitus: Asana, pranayama ja meditaatio

09.00 Aamiainen

10.00 Luento: Hengityksen merkityksesta ja hengitysharjoitusten vaikutuksista erityisesti professori Andrew
Hubermanin kahden podcast jakson perusteella. Viela lisaad pranasta.

11.30 TyOpaja: meditaatio hengityksessa: hengitys. hellittdminen, lasndolo, mielen laatu ja mielen
kohdentaminen

13.00 Lounas

16.00 Harjoitus, jooganidra

18.00 lllallinen

19.00 Savusauna

Torstai

07.00 Aamuharjoitus: Asana, pranayama, meditaatio
08.30 Aamiainen

10.30 TyOpaja ja kurssin paatos

12.00 Lahtolounas
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