
      2025년 동두천시 평생학습관 2기 강의계획서
강 좌 명 교정요가(A) 강사성명  하미선

강의기간 2025. 5. 7.  ~ 8. 23. 강의요일 월요일
강의시간 13시 30 분 ∼ 15 시 30 분 ( 2시간 ) 첫 수업일 2025. 5. 12.

강의목표 ․ 요가동작을 통한 몸의 바로세움을 알고 스스로 교정할 수 있도록 한다.

강의내용
․ 호흡을 통한 몸의 움직임 이해

․ 선자세, 앉은자세, 역자세등을 통한 몸의 움직임을 이해하고 스스로 교정 

가능하게 함.

자 격 증
․ 자격증명 : 생활체육요가지도자 1급   발급기관 ; 대한요가회 

 ※ 해당없을 경우 해당없음기재

동 아 리

활동계획
 ․요가 동아리를 창단(예정)

교 재 비 없음 재 료 비 없음 준 비 물 매트,수건,개인컵,요가블럭,요가스트랩

기    타

․ 교재명 :                   (출판사명․저자 :                )

 - 구입방법 : 공동구매(    ), 개별준비(   )

  ※ 공동구매: 관련 자세한 내용 기재(배부방법, 환불기준 등)

  ※ 개별준비: 대략적인 총비용 및 구입방법 등 기타 안내사항 기재

세부일정

주차 주       제 내          용
1주 호흡하기 오리엔테이션(요가동작과 호흡의 중요성등)

2주 수리야나마스카라 수리야나마스카라 11,19자세, 기반을 단단하게

3주 선자세 발바닥의 견고함. 웉타나아사나, 웉티타트리코나아사나

4주 앉은자세
 파스치모타나아사나와 아르다받다파스치모타나아사나

 (전굴)

5주 후굴자세
부장가아사나,우르드바다누라아사나,

우르드바나마스까라아사나

6주 수리야나마스카라11자세  수리야나마스카라11자세 하나씩 접근하기

7주 선자세 웉티타트리코나아사나, 파리브리타트리코나아사나

8주 선자세에서 비틀기 파리브리타파르스바코나아사나, 파르스보타나아사나

9주 역자세 사람바시르사아사나 접근, 사람바사르방가아사나

10주 앉은자세 단다아사나, 파스치모타나, 푸르보타나아사나(전굴)

11주 앉은자세에서비틀기 마리차아사나 C, D/아르다마첸드라아사나

12주 수리야나마스카라19자세 수리야나마스카라 19자세 하나씩 접근하기

13주 선자세, 앉은자세 프라사리타파도타나아사나, 파스치모타나아사나

14주 앉은자세, 누운자세

아르다받다파드모타나아사나,

트리앙카무카이카파다파스치모타나아사나,

사람바사르방가아사나, 마리차아사나

15주
수리야나마스카라 

11자세, 19자세
수리야나마스카라를 연결해서 선자세 접근하기


