 Рекомендации по построению программы занятий.
А. Первый шаг:

  - Вводный класс – 1 занятие. Для всех, кроме детей и беременных.
  - Консультация – после или до вводного класса.


  - Ознакомительный класс – 4 занятия. Для всех, кроме детей и беременных
Б. Базовые классы:
	Уров- ни
	Названия 
	Продолжительность уровней 
	Рекомендуемая частота занятий в неделю

	1-й

2-й

3-й

4-й
	Начальный 

Начальный – 2

Основной 

Интенсивный 
	3 – 6 месяцев 
3 – 6 месяцев
1 год 

Без ограничений 
	
1 – 2 р.



	В. Терапевтические  классы. Рекомендуем совмещать с базовыми классами.
	

	№
	Название класса
	Рекомендации
	

	1
	Терапевтичес. 

(для решения проблем  с позвоноч-ом)
	- Всем занимающимся 1-го и 2-го уровня

- При болях в спине, грыжах, смещениях, сколиозе, при плоскостопии, при болях в коленях, тазобедренных суставах, при артритах, деформации рук (плечей, запястьев, локтей)
	1 р.

1 – 3 р.

	2
	Восстанавливающий
	- Всем занимающимся 1, 2,3,4 уровней в качестве восстановительной практики (для отдыха и восстановления нервной и иммунной системы)

- При сердечно-сосудистых заболеваниях, при проблемах давления повышенного, пониженного; мигренях, головокружениях, проблемах дыхательной системы

- При проблемах гинекологии, простаты: мочеполовой сферы, органов таза, при хронической усталости, нервном перенапряжении

- При проблемах щитовидной железы и гормональных нарушениях,  дамам во время периода, менопаузы,  беременным

- При воспалительных процессах,  при обострениях хронических болезней
	1 р.

        1 – 3 р.


	3
	Антистрессовый


	- Всем занимающимся 1, 2,3,4 уровней для снятия эмоциональных напряжений, для уменьшения жесткости тела

- При стрессах, депрессивных состояниях

- При проблемах желудка, кишечника, органов дыхания

Внимание!  Не приходить при проблемах гинекологии, простаты, позвоночника, дамам в критические  дни
	1 р.

1 – 3 р.



	4
	Женский 

	- Всем дамам, занимающимся у нас 

- При проблемах гинекологии, во время менопаузы, критических дней, во время беременности.


	1 р .

1 – 3 р.




 Г. Специальные классы:
1.Основы пранаямы. Рекомендуем всем, начиная с уровня Начальный 2.
2.Начальный для людей старшего возраста. Пожилым  людям, тем кому тяжело заниматься в Начальном классе.

3. Для будущих мам – для беременных с первого дня беременности до родов.
4. Детский – для детей 5 – 15 лет.
5.По индивидуальным программам.

По предварительной записи и после консультации.


-для индивидуальной проработки поз,


-для составления программы домашней практики,


-при различных проблемах со здоровьем,


-для разучивания перевернутых поз при проблемах позвоночника и щитовидной железы, для безопасного выполнения этих поз.

6.Частные уроки. Для индивидуальных занятий. Запись у администратора.



Всем занимающимся 1 раз в год рекомендуем посещать консультацию. 
