台東聖母健康會館  身心保健系列課程


阿斯坦加瑜珈班 

招生簡章

阿斯坦加瑜珈(Ashtanga yoga)即是瑜珈八支。
分別為1.持戒2.自律3.體位法4.呼吸控制法5.感官內斂
6.注意力集中7.冥想8.三摩地
透過瑜珈八支的練習，能讓我們的愛與智慧自然成長！

【主辦單位】台東天主教聖母醫院附設聖母健康會館

【參加對象】有興趣、想學習芳香運動的朋友，10人以上開班，每梯次限15名

【上課日期】星期四 18:30-20:00；一期共十二堂課
【上課地點】台東天主教聖母醫院附設聖母健康會館白光教室（台東市南京路77號）

【報名方式】填妥報名表後繳交研習費用，以繳費優先順序保留名額，額滿為止。

請務必來電確定名額，恕不接受當場報名。

【參加費用】每人一期 1200 元。

【繳費方式】親赴台東天主教聖母醫院附設聖母健康會館繳交

【退費辦法】上課前七日因故無法參加者，可退費70%，逾期恕不退費。

【課程詢問】教育組089-345719 或  林老師0952-601631 

【講師簡介】林玠芳老師 Rola 阿斯坦加瑜珈講師授證通過
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阿斯坦加瑜珈班 課程內容

體位法是瑜珈練習的基礎與入門方法，藉由體位法的練習，可以消除身體的焦慮、清潔身體上所有的毛細孔、去除心理層面的障礙、平衡身心系統以及達到身體穩定與舒適的樣子；因此第一系列體位法又叫做療癒瑜珈。練習內容為:
1.能量呼吸法-喉式呼吸法

2.拜日式A

3.拜日式B

4.第一系列體位法-站姿系列
  手拉腳趾前彎式、腳壓手掌前彎式、三角伸展式、側角伸展式、開腳前彎式、加強側角式、
  伸展手拉大拇指平衡式、站姿半盤腿前彎式、力量姿勢、戰士一式、戰士二式。

5.第一系列體位法-坐姿系列
  坐姿前彎四式、加強身體前側伸展式、三肢前彎式、頭碰膝三式、聖馬里奇式、船式、
  龜式、胎兒式、束角式、坐角式、臥角式、臥姿手拉姆指式、光輪式、雙角式、全橋式。

6.第一系列體位法-後彎系列

7.第一系列體位法-完成系列
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