
 강  의  계  획  서

 

교 육 과 정 명 요가명상 B

강 의 개 요 및 
수 업 목 표

기본에 충실하며 편안하고 건강한 몸을 위한 요가수련

강 의 교 재 및
교 육 기 자 재

요가매트 수건 편안한 복장, , 

주차 세     부     강     의     내     용 준 비 물 강의방법 등

1 어깨 경직 완화 파르바타 고무카하스타( , )

2 척추강화와 유연성키우기 바달라아사나( )

3 선자세로 토대로 다리의 힘과 몸전체 균형감

4 척추전체를 곧게 펴가면서 기본자세에서 전굴만들기

5 수리아나마스카라로 시작하는 수련

6
골반 발목 무릎 유연하게 만들기, , 

숩다마라아사나 숩다바지라아사나( , )

7 골반을 부드럽게 풀어보기 싱글 더블피죤( )

8
손목 어깨힘 균형감 산톨라아사나 , ( A, B)

시원하게 골반열기 어깨관절 견관절 늘리기, ( )

9
기본아사나 반복 손목힘 차투랑가 부동( ) - ( )

파드마테이 몸의 균형감 알아가기( )

10
할라마사나 장기자세( )

사람바 사르방가아사나 어깨서기( )

11
기후전비도휴의 흐름따라 수련

역자세 기본 시르사아사나( )

12
집중 부동 주시 역자세, , ( )

다리힘과 몸전체의 균형감과 안정감

기타
사항

회원님들의 몸상태와 컨디션에 따라 무리하지 않고 안전하고 편안하게 접근할 수 있는 요가수련
단 힘은 필요해요( , )


