
강 의 계 획 서 (3월)

강 사 명 서솔이 프로그램(모집분야) 요가 매트 필라테스
강의개요 호흡과 유연성, 근력을 요가와 필라테스로 조화롭게 수련
강의목표 파워하우스와 스트레칭의 중요성을 알아간다 
강 습 일 월‧수‧금(주3회) 강습시간 07:00~07:50 / 08:00~08:50
준 비 물 편한 복장

❍ 강의계획
구 분 강의내용(간략서술) 비 고

1주 * 요가와 필라테스의 정의
* 태양예배, 산 자세, 단다사나 　

2주 * 나비자세, 전굴
* one leg lift, one hundred

3주 * 삼각자세, 고양이자세
* roll up preparation, the roll up

4주 * 견상자세, 척추 좌우 비틀기
* the side kick, the spine stretch forward

5주 * 총 정리 　



강 의 계 획 서 (3월)

강 사 명 김 애 경 프로그램(모집분야) 요가 매트 필라테스
강의개요 요가 아사나를 통해 몸과 마음을 안정화 시키고체력을 증진시킨다.
강의목표 몸의 기능성을 향상시키고 코어를 강화하여 전신 체력증진
강 습 일 화‧목(주2회) 강습시간 09:00~09:50 / 10:00~10:50
준 비 물 스포츠타올

❍ 강의계획
구 분 강의내용(간략서술) 비 고

1주 요가,필라테스 호흡법과 기본 관절풀이 　

2주 어깨 강화 동작 및 기본 아사나 동작

3주 하체 강화 이완 동작 및 서서하는 아사나

4주 전신근력강화(기본빈야사)

5주 소도구 이용 아사나 덤벨　



강 의 계 획 서 (3월)

강 사 명 김소영 프로그램(모집분야) 요가 매트 필라테스

강의개요
몸에 대한 기본 복식호흡과 동작을 익히고 이해하며, 

육체적, 정신적 스트레스와 긴장을 해소시켜 
에너지의 원천으로 길을 열어 준다. 

강의목표 기본을 알고 기본 동작을 습득하며, 다양한 동작을 통해 
숨어있는 내 몸의 숨어있는 1cm찾는다.

강 습 일 화‧목(주2회) 강습시간 19:00~19:50 / 20:00~20:50
준 비 물 요가매트, 미니볼

❍ 강의계획
구 분 강의내용(간략서술) 비 고

1주 요가의 기본 복식호흡 및 스트레칭 　

2주 전신 스트레칭을 통한 피로감 풀기

3주 소머리 자세동작으로 틀어진 골반 교정 및
 척추 바르게 세우기

4주 척추 스트레칭 동작을 통해 부드러운 근육 만들기

5주 요가 동작 반복 및 전신 스트레칭 　


