
     財團法人伽耶山基金會 

    瑜珈是預防醫學，藉由瑜珈的各式體位法刺激、伸展、舒活放鬆全身的筋骨、氣血，按摩調整我們全身各處的穴道、經脈、內臟，可促進血液循環，暢通全身經絡，活化臟腑機能，柔軟僵硬肢體，淨化身心的能量。瑜珈也是結合身、心、靈的喜悅伸展。經由意識導引呼吸，呼吸再導引動作；如此意識、呼吸、動作的巧妙搭配，可引領我們的心靈與身體進行深度的對話，達到真正的放鬆和平衡。        

♠上課時間及內容：(每週五早上9:40-11:10，共16堂課)
	週次
	日 期
	                 大             綱

	1
	2/10
	人體脈輪訓練－海底輪能量訓練 (下腹)

	2
	2/17
	人體脈輪訓練－生殖輪能量訓練 (中腹)

	3
	2/24
	人體脈輪訓練－臍輪(太陽輪) 能量訓練 (橫隔膜)

	4
	3/9
	人體脈輪訓練－心輪能量訓練 (胸式呼吸)

	5
	3/16
	人體脈輪訓練－喉輪能量訓練

	6
	3/23
	完全呼吸法伸展－呼吸法的熟練與應用

	7
	3/30
	動作體位法篇1：龍－靈活的肢體 S曲線之美

	8
	4/6
	動作體位法篇2：鶴－修長線條修正正確方法，下半身經絡伸展

	9
	4/13
	動作體位法篇3：虎-充滿勁道的肩背伸展

	10
	4/20
	動作體位法篇4：豹-柔中帶勁的脊椎伸展

	11
	4/27
	動作體位法篇5：蛇-臟腑的深度按摩 12經絡伸展瑜珈

	12
	5/4
	雙人瑜珈篇1：兩人一組相互協助訓練體証與人互動、默契(基礎版)

	13
	5/11
	拜日式系列1：拜日基本式

	14
	5/18
	拜日式系列2：拜日變化式－龍、鶴的變化篇

	15
	5/25
	拜日式系列3：拜日變化式－虎、豹的變化篇

	16
	6/1
	拜日式系列4：拜日變化式－蛇的變化篇


♠郭姵吟老師簡介：

                 2010年迄今嘉義市社區大學 課程講師

                  2008年迄今國立中正大學瑜珈社團 社課指導老師

                  2004年迄今私立生活整復瑜珈短期補習班 

                  2006年～2007年博愛社區大學 課程講師

                  輔仁大學推廣部「傳統整復員三級講師」班 2004
♠上課地點：印儀學苑 台北市濟南路二段36號
           (近金山南路，忠孝新生捷運站2號出口)
♠招生對象：對瑜珈運動有興趣之學員
♠報名費: 酌收教學費3500元，以護持道場，繼續推廣社會教育。
♠注意事項：上課請自備瑜珈墊、彈性帶(伸展棒)；滿10人以上，才開課。
♠報名方式：即日起，接受電話、傳真、E-mail、現場報名。
           電 話：（02）2394-6800   傳 真：（02）2322-2837 
            E-mail:yinyi@gaya.org.tw 
♠小叮嚀：上課請穿寬鬆衣褲、上課前1小時請勿進食、上課後請勿立即進食、沐浴。[image: image1.png]o
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