                 水利部老年大学

 瑜伽教学计划进度表

                （2020年秋季学期）

         班次：瑜伽班         教师：孙柳      时间：周一14：00-15：30
	周次
	教学内容（舞蹈作品）
	掌握要点

	第一周
	本年度秋季班学习的重点为流瑜伽，初步了解瑜伽这一古老存在的起源发展史，详细介绍瑜伽练习的注意事项。
	流瑜伽呼吸的练习法，以及流瑜伽热身的练习法。

	第二周
	全面学习流瑜伽体式，针对人体不同部分的练习效果，流瑜伽的练习强度比较大，能够增强体质。
	讲解流瑜伽体式对脊柱、肌肉、内分泌腺的不同功效。

	第三周
	瑜伽中系统呼吸法的学习和练习。
	比较和学习各个呼吸法对于练习的不同功效。

	第四周
	流瑜伽的起源和发展。
	放松姿势、活动关节姿势的练习，面部和肩颈部的练习。

	第五周
	专注力的练习，体会专注力在瑜伽练习中的重要性。
	各个盘坐体位的介绍和练习，体会在半莲花盘坐下通过呼吸达到冥想的状态。

	第六周
	韧带伸展练习和忍耐力练习。
	讲授、练习流瑜伽的垫上体式。

	第七周
	讲授、练习并感受在练习过程中流瑜伽体式平衡感的重要性。
	讲授、练习站立进行的体式。

	第八周
	流瑜伽体式的串联（VEYASA）。
	本身强调体式连贯的流瑜伽在练习时也讲究流畅的稳定性。

	第九周
	关于下肢伸展和强化体式的练习。
	对肌肉控制力和大小腿韧带伸展的理解。

	第十周
	关于脊柱伸展的练习。
	对控制力的进一步练习与脊柱各个部分关节以及周边韧带伸展的练习。

	第十一周
	关于骨盆各关节柔软伸展的练习。
	详细了解腰椎尾椎和骨盆的关系，了解大腿各方位伸展的技巧及其益处。

	第十二周
	核心体式和背部针对性练习体式。
	讲授增强核心控制力的意义：保护脏器和脊柱。

	第十三周
	综合练习
	通过不断的练习，体会自身的提升。

	第十四周
	综合练习
	通过不断的练习，体会自身的提升。

	第十五周
	综合练习
	通过不断的练习，体会自身的提升。

	第十六周
	综合练习
	通过不断的练习，体会自身的提升。


