
        2025년 동두천시 평생학습관 1기 강의계획서

                

 강 좌 명 국선도 강사성명 이원목 

강의기간 2025. 1. 6.  ~ 4.  26. 강의요일 월요일 

강의시간 10시 00분 ∼12시 00분 ( 2 시간) 첫 수업일 2025.1.6.(월) 

강의목표 ․ 꾸준한 수련으로 심신의 건강을 유지한다.

강의내용 ․ 기혈순환유통법(준비운동), 입문호흡(기본호흡), 행공(도인체조), 
․ 기혈순환유통법(정리운동)

자 격 증 ․ 자격증명 : 생활강사                   발급기관 : 국선도

교 재 비 - 재 료 비 - 준 비 물 운동복, 수건

세부일정

주차 주       제 내          용

1주 국선도의 구셩과 원리  내공과 외공, 호흡, 행공, 경락, 기신법, 축법, 허리운동

2주 기혈순환유통법(준비운동)  기지개 켜기 ~ 무릎세워 몸통틀기 

3주 기혈순환유롱법(준비운동)  기지개 켜기 ~ 무릎세워 몸통틀기

4주 기혈순환유통법(준비운동)  다리벌려 몸통틀기 ~ 발끝잡고 상체숙이기

5주 기혈순환유통법(준비운동)  다리벌려 몸통틀기 ~ 발끝잡고 상체숙이기

6주 기혈순환유통법(준비운동)  가부좌 상체돌리기 ~ 상체 숙였다 틀기

7주 기혈순환유통법(준비운동)  가부좌 상체돌리기 ~ 상체 숙엿다 틀기

8주 기혈순환유통법(준비운동)  무릎세워 목운동 ~ 누워서 호흡조절

9주 기혈순환유통법(준비운동)  무릎세워 목운동 ~ 누워서 호흡조절

10주 행공(水法)  일신일심법, 전심법 ; 정법, 좌법, 입법, 측법, 동법

11주 행공(火法)  정심법, 해심법 ; 합법, 신법, 낙법, 역법, 동법

12주 행공(木法)  신심법, 휴심법 ; 전법, 후법, 좌법, 우법, 동법

13주 행공(金法)  인심법, 동심법 ; 상밥, 하법, 중법, 압법, 동법

14주 행공(土法)  파심법, 사리정별법 ; 수법, 화법, 목법, 금법, 토법

15주 기혈순환유통법(정리운동)  누워기지개켜기 ~ 심호흡

16주 내기전신행볍  水法, 火法, 木法, 金法, 土法



         2025년 동두천시 평생학습관 강좌소개서 

강 좌 명  국선도

강좌소개
 우리민족 고유의 심신수련법으로 남녀노소 누구나 어려움없이 수련할 수    

 있으며 각자의 몸상태에 알맞게 꾸준히 수련하면 몸과 마음이 편안해집니다

교육내용

(강의주제 및

내용요약)

 기혈순환유통법(준비운동), 입문호흡(준비호흡), 행공(도인체조),             

 기혈순환유통법(정리운동), 내기전신행법, 허리운동, 축법, 관지강화운동 

강의방향

(진행방법 등)

각자의 몸상태에 알맛는 굴신동작을 유도하여 편안한 호흡으로 건강을 

유지한다.  

교육 재료비  해당없음

취득가능

자격증 및 조건
 해당없음


