                  水利部老年大学

  瑜伽班教学计划进度表

                  （2021年春季学期）

         班次：瑜伽班         教师：孙柳      时间：周一下午14:00—15:30
	周次
	教学内容
	掌握要点

	第一周
	瑜伽基础热身：呼吸法，盘坐，热身体式。
	膀胱经伸展体式：根据膀胱经在身体运行的脉络结合相应瑜伽体式进行伸展。                     日常保健体式及方法介绍。

	第二周
	瑜伽基础热身。拜日a学习和练习。
	膀胱经伸展体式。磨豆式。初级脊柱扭转式。板凳式。猫伸展式。虎伸展式。站式一。站式一扭转。

	第三周
	瑜伽基础热身。拜日a学习和练习。
	膀胱经伸展体式。磨豆式。初级脊柱扭转式。猫伸展式。虎伸展式。站式一。站式一扭转。站式一扭转变体。

	第四周
	瑜伽基础热身。拜日a学习和练习。
	膀胱经伸展体式。猫伸展式。虎伸展式。虎平衡式。站式一。站式一扭转。站式一伸展。斜板式。

	第五周
	瑜伽基础热身。拜日a学习和练习。
	膀胱经伸展体式。鱼式。站式一。站式一扭转。站式一伸展。斜板式。

	第六周
	瑜伽基础热身。拜日a学习和练习。
	膀胱经伸展体式。鱼式。站式一。站式一伸展。站式三角式。

	第七周
	瑜伽基础热身。拜日a学习和练习。
	膀胱经伸展体式。站式一。站式一伸展。站式三角式。站式三角式扭转。哈巴狗式。

	第八周
	瑜伽基础热身。拜日a学习和练习。
	膀胱经伸展体式。站式一。站式一伸展。天鹅式。

	第九周
	瑜伽基础热身。拜日a学习和练习。
	膀胱经伸展体式。站式一。站式一伸展。天鹅式。高级天鹅式。

	第十周
	瑜伽基础热身。拜日a学习和练习。
	胆经伸展体式。站式一。站式一伸展。天鹅式。高级天鹅式。

	第十一周
	瑜伽基础热身。拜日a学习和练习。
	胆经伸展体式。站式一。站式一伸展。天鹅式。高级天鹅式。龙式。

	第十二周
	瑜伽基础热身。拜日a学习和练习。
	胆经伸展体式。站式一。天鹅式。高级天鹅式。龙式。扭转龙式。

	第十三周
	瑜伽基础热身。拜日a学习和练习。
	胆经伸展体式。站式一。天鹅式。高级天鹅式。龙式。扭转龙式。半神猴式。

	第十四周
	瑜伽基础热身。拜日a学习和练习。
	胆经伸展体式。站式一。天鹅式。高级天鹅式。龙式。半神猴式。斜板式。侧板式。

	第十五周
	瑜伽基础热身。拜日a学习和练习。
	胆经伸展体式。站式一。高级天鹅式。龙式。新月式。神猴式。斜板式。侧板式。平板式。侧平板式。

	第十六周
	瑜伽基础热身。拜日a学习和练习。
	胆经伸展体式。站式二。侧三角伸展式。斜板式。侧板式。平板式。狂野式。


