
教育部新竹市東區樂齡學習中心 

秋季班-106C32 簡易瑜伽 
指導教師: 彭焆華  
1.學    歷：大學畢業 

2.經    歷：新竹救國團瑜伽提斯教師 

3.現    職：新竹救國團瑜伽提斯教師 

4.上課時間：自 11月 2 日起至 1 月 18日止共 12週次  星期四下午 2:00~4:00                        

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 

7.課程大綱：簡單輕鬆的肢體伸展鍛鍊， 強化肌力及肌耐力以加強身體的穩定度及平衡 

           自律神經。 

週 次 主    題 內           容 

1 
如何避免運動傷害(一) 

 

1.瑜伽體位法鍛鍊的介紹 

2.如何克服身體柔軟度限制 

2 
如何避免運動傷害(二) 

 

1.瑜伽體位法鍛鍊的介紹 

2.暖身與拉筋的教學示範 

3 
瑜伽八部功法(一) 1.八部功法前四部重點介紹 

2.暖身的重要性 

4 
瑜伽八部功法(二) 1. 八部功法後四部重點介紹 

2. 有益鍛鍊的飲食及淨化法簡介 

5 腹核心肌群鍛鍊 V 型，C curve及變化式 

6 背肌的鍛鍊 木棒及犬式及變化式 

7 背肌的鍛鍊 蛇式及變化式 

8 脊柱鍛鍊 貓式及變化式, 鋤犁式、肩立式 

9 加強脊柱鍛鍊 扭轉姿, 三角姿、英雄姿 

10 四頭肌及平衡鍛鍊 山姿, 大樹, 舞蹈姿 

11 整體肌力的平衡及加強 拜日式 

12 靜坐冥想 數息, 觀息法 

 

 


