
2023년 동두천시 평생학습관 3기 강의계획서

강 좌 명 토요) 교정요가(B) 강사성명 임보경 

기    간 2023. 9. 9. ∼ 12. 23.
강의요일 토요일

강의시간 10시 00분 ∼ 11시 30분 (1시간 30분)

강의목표 ․ 건강한 삶으로 살기 위한 내 몸의 정렬 맞추기

강의내용
․ 체계적인 정화호흡

․ 발란스를 맞춘 아사나

자 격 증 ․ 해당없음

동 아 리

활동계획
․ 해당없음

교 재 비 0원 재 료 비 0원 준 비 물 편한 복장 

기    타 ․ 해당없음

세부일정

주차 주       제 내          용

1주

체계적인 호흡법

나디소다나쁘라나야마 (음,양, 좌,우 발란스호흡)

2주 까발라바띠 쁘라나야마 (뇌를 정화시키는 호흡)

3주 바스뜨리까 쁘라나야마 (페를 정화시키는 호흡)

4주 웃자이 쁘라나야마 (반다를 조인 흉곽 호흡)

5주

내 몸 바라보기

반다,꿈박 익히기 (육체일부 조임, 숨 멈춤)

6주 수리야나마스까라 (전체 관절,근육 움직임)

7주 짠드라나마스까라 (후굴 척추 강화)

8주 고전 수리야나마스까라 (후굴, 골반 열기)

9주

골반,척추 바라봄

비라바드라 1 (골반의 움직임, 척추 바로세우기)

10주 비라바드라 2 (골반의 가로 움직임, 척추세우기)

11주 비라바드라 3 (한다리를 들어올린 상체 전굴)

12주

가슴열기

아나하타 (가슴을 열어 아나하나 짜끄라 강화)

13주 가슴과 후굴을 강화시키기

14주 호흡과 아사나 드리시티가 조화된 수련

15주
꽃피우기

시르사 아사나 (요가의 꽃 머리서기)

16주 호흡을 통한 내 몸과 내 마음을 알아차리기



2023년 동두천시 평생학습관 강좌소개서

강 좌 명  교정요가 B 

강좌소개

몸을 수련하여 마음을 통제한다. 관절과 근육의 움직임을 만들어 몸의 

유연성 과 근지구력을 형성. 몸이 편안해 지면 마음의 안정도 찾을 수 

있는 것이 요가이다.

교육내용

(강의주제 및

내용요약)

 아도무카 스바나 아사나

 - 기어가는 자세를 취하시고 마시는 숨에 발끝을 세워 무릎들어 

올리고 엉덩이 높이고, 내쉬는 숨에 손바닥 바닥에 강하게 밀어 어깨를 

낮추어 시선 양발 사이

 1. 양발 골반 너비 두 번째 발가락 정면

 2. 우디아나 반다 배꼽을 등쪽으로 깊이

 3. 물라다라 반다 회음부 수축

 4. 척추는 길게 늘려 다리뒷면 늘려 냅니다.

   호흡은 차분히 진행합니다. 

강의방향

(진행방법 등)

  태어날 때 부터 모든 사람은 제 각 각 다른 모양의 몸으로 태어난다.  

  태생적으로 유연한 사람 vs 나무 같이 뻣뻣한 사람

  자세의 완성만 지나치게 강요하는 수업이 아닌 개 개인의 몸 상태에  

  맞는 수업으로 진행 (오랜 수련으로 힘이 좋고 유연하면 다음단계로  

  안내하고 몸의 경직이 심하고 아픈 경우라면 움직임에 제한을 두어   

  호흡으로 버티게 한다.

교육 재료비  해당 없음 

취득가능

자격증 및 조건
 해당 없음


