
강 의 계 획 서
2022학년도  2학기 

과 정 명
몸의 치유와 미음의 힐링!

 현대인을 위한 전통요가
  야간 

과정 정보
요 일           화, 목요일     시  간                 19:00~20:30

정 원 15 수강료         200,000원

과정 개요

 

∙전통의 요가를 현대에 살아가는 우리의 삶에 맞춘 현대적 전통요가  

∙현대인의 스트레스 해소를 위한 요가명상

∙도구를 이용한 전통 테라피 요가

강의 목표

 

∙전통의 요가를 현대의 편리한 생활과 접목, 응용하는 실용요가운동으로

 건강유지, 관리, 향상을 목표로 한다. 

∙자신의 몸의 능력에 맞춘 핸즈온 방식의 개별 맞춤 요가 솔루션입니다. 

∙요가를 자신의 삶에 적용 하는 방법을 배워 평생 건강한 몸으로 살아가는 방법

을 배웁니다.

교 재 명 저자 출판사 출판년도

준 비 물 개인 요가매트 교재비/ 재료비     원 

대표 강사명   박 영 핸드폰

참여 강사명
(팀티칭) 핸드폰

강의 또는 실습 내용

주차 주제 강  의  내  용 강사명

1 요가의 시작 
완전한, 안전한 요가수련을 위한 안내
요가 운동법 이해,  요가도구의 사용법, 

2
전신

스트레칭

이지요가로 수련하는 요가의 기본 동작 

(요가동작으로 의식을 내면으로 향하게 하는 역동적 명상) 

3 바디스캔 
누구에게나 쉽고 편안한 인요가 
 ( 몸과 소통하는 방법을 배우는 바디스캔을 소개합니다. )

4 딥 스트레칭
천천히 구석구석 굳은 몸을 풀어주는 딥 스트레칭,
  (자신의 몸을 더 깊게 바라보는 바디스캔)  

5 릴랙스 인요가 
동작 안에서 몸에 온전히 집중하는 시간 릴랙스 인요가 
  (호흡에 반응하는 미세한 몸이 주는 신호 받아들이기) 

6 굳은 등 
굳은 등을 펴주는 도구 테라피 요가 
(굳은 등이 열리는 몸 바라보기 )

7 굳은 어께
  굳은 어께, 목 주변을 위한 테라피 요가
 (움직이는 명상 ) 

8 닫힌 가슴 
닫힌 가슴을 열어주는 도구를 이용한 테라피 요가 
(닫힌 가슴을 열어준 후 호흡관찰하기 )

9 호흡관찰 
흉부 전체를 위한 테라피 요가
(부드러운 후굴 동작수련 후 호흡흐름 관찰하기)



10 단단한 몸
반듯한 자세를 만드는  등, 척추 기립근 강화 동작 
(단단한 몸을 바라보는 바디스캔)

11 맑은 몸
내장 비만 탈출, 맑은 몸만들기  
(도구를 이용한 내장비만 탈출하기, 도구를 이용한 비틀기 ) 

12 코어 운동 
운동코어운동의 핵심은 코어를 잘 쓰는 것 
골반기저근, 다열근, 복직근, 외복사근 운동 

13
슬기로운 

다이어트

 복부, 옆구리 (외복사근)운동, 만족한 다이어트 요가 운동

몸의 움직임에 집중하는 역동적  명상 

14 골반의 이해 
골반 속 근육을 알아야 유연한 골반을 만들 수 있다. 
도구를 이용한 받다코나, 우파비스타코나아사나 깊은 수련  

15
등, 척추

세우기 

곧고 바른 자세를 만드는 척추기립근을 이해하고 기립근 강화에 도

움을 주는 시리즈 동작 수련 
역동적  명상 

16 골반교정 
도구를 이용한 골반 테라피 
몸에 집중하는 시간- 바디스캔

17
하체강화

동작 

서서하는 동작으로 근력,근지구력 강화수련

움직이는 명상 

18
직장인을 위한  

요가 
하루종일 앉아있는 직장인들을 위한 -거꾸로 하는 자세수련  
오늘 나에게 주는 최고의 휴식 요가명상 

19 올인원 요가
 다양한 자세로 즐기는 근력유산소 요가수련 
힘 있는 동작 후라서  더 깊어지는 요가니드라 

20 s바디 요가 
근력, 유산소 운동, 코어운동으로 s바디 만들기 
 실패하지 않는 다이어트 운동하기 

21 실용요가 
생활주변에 도구를 활용하는 생활 속 요가
 (일상이 명상이 되는 생활 속 요가  ) 

22 오피스 요가 
직장인을 위한 의자에서 하는 오피스 요가
 (스트레스 해소를 위한 의자에 앉아서 하는 요가 명상)

23 파워 요가
나잇살은 근육운동 이다. 전신을 다 쓰는 운동 
(내면으로 여행안내 요가니드라)

24 현대인의 질병 
고혈압, 당뇨, 고지혈, 비만을 위한 만성질환자의 요가수련 
자연치유 식생활 

25 체형관리
방치해서 무너진 체형은 자세습관을 알면  다시 회복 할 수 있다. 
자세교정 ,걷기 명상 

26 현대인의 스트레스
뇌의 건강을 위해서 요가를 합니다. 
결과로부터 자유로운 요가명상 

27 깊은 숙면 
하루의 마무리 릴렉스 요가
 (깊은 숙면으로 안내하는 전통요가 선물 사바사나 )

28
소중한 나를 위한 

맞춤요가 
배운 동작으로 자신만의 요가 프로그램 만들기
내면으로 향하는 여행의 안내자 호흡 

29 요가니드라 
 건강한 몸 오래 쓰고 유지하는 방법 
 근심 없는 자신을 만나는 시간 요가 니드라  

30 맞춤요가 
소중한 당신을 위한 맞춤요가와 명상 
배운동작과 명상법이 내 것이 되게 잘 활용하는 방법  


