
教育部新竹市東區樂齡學習中心 

 秋季班-106C55 經絡瑜珈週一班 

指導教師: 徐玉蟬 
1.學    歷：國中 

2.經    歷：1.芳香經絡學課程結業 

            2.經絡養生訓練班 

            3.101年度舒壓技能進階班結訓 

            4.102年度舒壓技能進階班結訓 

            5.經絡養生調理班結訓 

            6.竹北市溪州社區瑜珈班指導老師 

            7.竹北市生機飲食養生瑜珈班指導老師 

            8.新竹市舊社國小瑜珈班指導老師 

            9.新竹市新竹國小瑜珈班指導老師 

3.現    職：竹北社區瑜珈班指導老師、新竹市東區樂齡學習中心瑜珈班指導老師 

4.上課時間：自 10月 30日起至 1月 22日止共 12 週次  星期一上午 9:30 ~ 11:30                        

5.報名地點：新竹市中央路 241號 9樓（新竹市衛生社福大樓） 

6.上課費用：報名費 200元、學費 800元、自備瑜珈墊、毛巾 

7.課程簡介：1.提升身體自癒能力與潛在自我能量 

            2.透過體位伸展及雙手刺激經絡，促進身心舒暢 

            3.幫助經絡氣血流通，減輕長年累積的勞損僵硬 (自主學習) 

週 次 主    題 內           容 

1 認識人體經絡＆實務操作 認識人體筋絡與健康關係＆實務操作  

2 解除痠痛＆實務操作 經絡養生~解除痠痛＆實務操作 

3 跪姿拉弓＆實務操作 肺經 .大腸經 .心經 .小腸經＆實務操作(跪姿拉弓) 

4 經絡養生＆實務操作 認識人體經絡 .穴道＆實務操作 

5 大貓弓式＆實務操作 改善肩頸痠痛及肩頸僵硬＆實務操作大貓弓式  

6 臉部按摩＆實務操作 讓臉變年輕按摩 DIY＆實務操作 

7 睡眠品質＆實務操作 了解男女賀爾蒙預防內在與外在老化＆實務操作  

8 駱駝技巧＆實務操作 足陽明胃經.足太陰脾經＆實務操作(駱駝) 

9 上捲踢腿技巧＆實務操作 腹部消脂＆實務操作(上捲踢腿) 

10 金字塔貓式技巧＆實務操作  膀胱經.陰腎經.手少陽三焦經＆實務操作 

11 頭部指壓技巧＆實務操作 能量鬆筋頭部護理＆實務操作(頭部指壓＆兔式) 

12 側延伸技巧＆實務操作 足少陽膽經.足厥陰肝經＆實務操作(側延伸) 

 


