
                         강 의 계 획 서

강 좌 명 담 당 강 사

중년,시니어 힐링요가 이유진

강의
목표

중년,시니어분들에게 알맞은 근육과 관절의 쓰임을 소개하며

요가니드라(명상)을 통해 몸과 마음이 균형을 이루게하여 불안과 스트레스를 줄이고 전체적인 자기

인식과 자아수용능력을 높이게 한다.

재료비 일금            원정,          총            원정

차시 세 부 강 의 내 용 수강생
준비물

교수
자료 교수방법

1

2023.11.5. 오전 10시

전신이완 요가,요가니드라(명상)

서지 않은 자세에서 큰 힘을 사용하지 않으면서 전신을 이완, 

스트레칭 시켜 내 몸을 가볍게 만들 수 있는 요가동작.

2

2023.11.12. 오전 10시

목어깨 릴렉스요가,요가니드라(명상)

뭉쳐버린 목과 어깨를 풀어주어 무거운 목과 어깨를 깃털처럼 

가볍게 만들 수 있는 요가동작.

낮은베개

3

2023.11.19. 오전 10시

건강한 무릎 만들기,요가니드라(명상)

무릎이 시리거나, 찌릿지릿, 통증이 있는 분들을 위한 무릎을 

보호하며 강화 할 수 있는 요가동작. 

예방차원, 그리고 현재 무릎에 통증이 있는 분들에게 도움이 

될 수 있는 동작.

4

2023.11.26. 오전 10시

상체이완 하체탄탄(엉덩이, 허벅지),요가니드라(명상)

상체의 이완, 특히 어깨를 편안하게 열어주는 동작과 하체의 

탄탄함, 특히 허벅지와 엉덩이를 탄탄하게 할 수 있는 요가동

작.

수건

5

2023.12.3. 오전 10시

탄탄한 전신만들기,요가니드라(명상)

상체와 하체, 전신의 근력을 키워줄 수 있는 요가동작.

수건

※ 위 강의 내용은 사정에 따라 변경될 수 있습니다.


