
몸&마음을 위한 힐링회복 요가 운영계획

▣주별 수업계획 

주 주 별 수 업 계 획 비고(교수법, 기자재)

1

1) 강의제목 : 요가 기초 호흡법(프라나야마)와  태양경배자세란?
2) 강의주제 :요가 호흡과 태양경배자세로 인해 전신 스트레칭&근력 강화로 혈액 순

환을 도움.
3) 강의세부내용(자세히) :요가호흡&요가 기초 동작(수리야나마스까라,태양경배자세)대 

해서 세부내용 익히기.

오리엔테이션 중심,기본 호
흡법과 태양경배자세로 혈액 
순환 촉진 및 몸 준비./요가
매트,요가블록,요가스트랩

2

1) 강의제목 : 균형 잡힌 골반, 편안한 나
2) 강의주제 : 골반 불균형을 해소하여 통증,긴장으로부터 내 몸이 편안해진다. 
3) 강의세부내용(자세히) : 골반불균형 완화 자세, 골반틀어짐 예방 자세(골반 주변 부

분 근육 강화), 근막 이완, 몸의 유연성과 순환 촉진

골반 정렬과 안정성 확보로 
몸과 마음의 균형 잡기//요
가매트,요가블록,요가스트랩

3

1) 강의제목 : 어깨와 골반 이완 
2) 강의주제 : 몸의 중심을 부드럽게 열고 마음을 다독이는 시간
3) 강의세부내용(자세히) : 경직된 어깨 풀기, 몸의 균형을 바로잡고 마음을 다독이는 

시간

어깨와 골반의 긴장을 풀
고, 몸의 중심을 부드럽게 
열기/요가매트,요가블록,요가
스트랩

4

1) 강의제목 : 흐름 속의 집중 – 부드러운 빈야사 
2) 강의주제 : 스트레스 완화와 정신 집중에 도움
3) 강의세부내용(자세히) :부드러운 스트레칭과 동적 요가 자세 수행,편안하고 안정적

인 요가 자세 유지하기,호흡과 동작의 일치로 집중력 향상,빈야사를 통해 몸과 마음의 
균형 잡기,매끄럽고 부드러운 흐름으로 진행되는 요가 수련

반복 시퀀스로 리듬 익히& 
큐잉 반복 강조/요가매트,요
가블록,요가스트랩

5
1) 강의제목 : 하체 강화로 내몸의 안정감 찾기.
2) 강의주제 : 튼튼한 하체로 몸과 마음의 중심 잡기
3) 강의세부내용(자세히) : 하체 안정성과 근력 향상, 탄탄한 다리 만들기

자세 분석과 도구 활용 시
범 지도 병행/요가매트,요가
블록,요가스트랩

6

1) 강의제목 : 가슴 열기와 감정 치유 
2) 강의주제 : 마음을 여는 요가로 감정 회복과 자기사랑
3) 강의세부내용(자세히) : 가슴 열기 위한 요가 자세 소개 (예: 카우 포즈, 브릿지 포

즈 등) ,가슴을 여는 동작을 통해 자아와의 연결 강화

튼튼한 하체로 몸과 마음의 
중심을 잡는 훈련/요가매트,
요가블록,요가스트랩

7

1) 강의제목 : 코어 강화와 집중력 회복 
2) 강의주제 : 몸 중심 잡고 마음 집중력 키우기
3) 강의세부내용(자세히) :코어 근육을 강화하는 기본 요가 자세 (예: 플랭크, 보트 포

즈 등),코어 근육 강화와 정신적 안정감을 동시에 이끌어내는 연습

코어 강화로 몸의 중심 잡
고, 정신 집중력 향상./요가
매트,요가블록,요가스트랩

8
1) 강의제목 : 하체 릴리즈와 마음의 여유 
2) 강의주제 : 림프 순환 촉진과 마음 안정 이완
3) 강의세부내용(자세히) : 균형 감각 향상, 집중력 높이기, 심신의 조화 추구

하체 릴리즈와 림프 순환 
촉진, 마음 안정 이완/요가
매트,요가블록,요가스트랩



주 주 별 수 업 계 획 비고(교수법, 기자재)

9
1) 강의제목 : 전신 유연성과 에너지 흐름 깨우기
2) 강의주제 : 요가로 심폐 기능을 향상 시키기.
3) 강의세부내용(자세히) :균형 감각 향상, 집중력 높이기, 심신의 조화 추구

전신 유연성 증진과 심
폐 기능 향상./요가매트,
요가블록,요가스트랩

10

1) 강의제목 : 골반 밸런스와 라인 다듬기 
2) 강의주제 : 내 몸의 중심을 바로 세우고 마음도 다독이는 시간
3) 강의세부내용(자세히) : 골반 정렬과 균형을 맞추는 요가 자세 (예: 전사 자세, 나무 자

세 등),골반의 움직임을 부드럽게 만드는 스트레칭과 자세 교정, 골반의 불균형을 해소하고 
척추와 하체의 균형 잡기

골반 정렬과 라인 다듬
기로 몸의 균형 맞추기 / 
요가매트,요가블록,요가스
트랩

11

1) 강의제목 : 말린 어깨 이완
2) 강의주제 : 어깨 긴장을 풀고, 부드러운 마음으로 마음의 짐을 내려놓기
3) 강의세부내용(자세히) : 어깨를 여는 다양한 요가 자세 (예: 코브라 자세,  아도 무카 스

바나 아사나,세투반다 사르반가 아사나 등),어깨와 가슴을 열어주는 스트레칭 및 강화 운동,
어깨와 가슴을 열어주는 스트레칭 및 강화 운동

어깨 긴장 완화하고 부
드러운 마음으로 짐을 내
려놓기/요가매트,요가블
록,요가스트랩

12

1) 강의제목 : 하체 밸런스와 내면의 평화
2) 강의주제 : 균형 잡힌 하체와 차분한 마음 만들기
3) 강의세부내용(자세히) : 요가에서 하체를 강화하고 안정시키는 기본 자세들 소개(나무 자

세,전사자세,삼각형자세,의자자세 등), 각 동작을 통해 하체의 강도와 균형을 맞추고, 호흡과 
명상 시간을 통해 정신적으로도 안정된 상태를 유지.

 균형 잡힌 하체로 차분
한 마음 만들기./요가매
트,요가블록,요가스트랩

13

1) 강의제목 : 하체와 상체를 깨우는 통합 플로우 
2) 강의주제 : 신 에너지 순환과 마음 열기 요가
3) 강의세부내용(자세히) : 전체적인 신체 균형과 유연성을 향상시키는 데 초점을 맞춘 수

련,하체와 상체 통합 플로우(전사 자세 2 변형,삼각형 자세,비둘기자세,고양이-소자세, 플랭
크-다운독-코브라 반복. 브릿지자세 일정시간유지 등)

전신 에너지 순환과 마
음 열기/요가매트,요가블
록,요가스트랩

14

1) 강의제목 : 전신 에너지 순환과 마음 열기 요가
2) 강의주제 : 몸과 마음을 하나로 잇는 통합 요가 루틴
3) 강의세부내용(자세히) : 에너지 흐름을 높이는 동작 반복. 벽을 사요하여 SIRSASANA

(머리서기)시도 해보기 

전신 활성화와 마음 열
기를 통한 에너지 흐름 촉
진./요가매트,요가블록,요
가스트랩

15
1) 강의제목 : 몸과 마음 회복의 완성 
2) 강의주제 : 총 복습 &변화된 자신 돌아보고 성장 확인하기
3) 강의세부내용(자세히) : 15주간 정리, 개인별 아사나 루틴 구성 / 수료식 & 이수증 안내

변화된 자신을 돌아보며 
성장과 회복 확인하기./요
가매트,요가블록,요가스트
랩


