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강의 내용
바른 신체정렬과 의식적인 호흡으로 몸의 질서를 바로잡고, 심신의 안정감을 통해 

내면의 집중력을 높여가는 통합 수련 과정이다.

수업 내용

회차 강의 주제 및 세부 내용 비고

1
전신 스트레칭과 호흡

수업 안내 및 안전 수칙 설명 후, 전신을 부드럽게 풀어주는 
스트레칭과 편안한 호흡을 통해 몸의 긴장을 완화

2
상체 스트레칭

목과 어깨, 등 중심의 스트레칭을 통해 상체의 긴장을 줄이고 바른 
자세를 위한 가동성 향상

3
척추와 

척추를 천천히 움직이는 스트레칭으로 허리 주변 근육을 이완하고 
움직임의 범위 확대

4
하체 스트레칭

허벅지와 종아리, 엉덩이 중심의 스트레칭을 통해 하체 유연성과 
안정성 향상


