
* 2기 임산부 요가교실 6월 강좌

프로그램명 임산부 힐링요가(3주 완성)

교육일정
6/4, 11, 18(3회)

오전 10:30-12:00
교 육 대 상 임신 16주 이상 권장

교 육 목 표

  임신시기별 몸의 변화와 증상을 바로 앎으로써 출산에 대한 두려움과 신체 
변화에 대한 불안감을 해소해줍니다. 임신부에게 필요한 근력을 강화시켜 순산할 
수 있다는 자신감을 가질 수 있도록 돕습니다. 또한 아기와 교감하는 시간을 
통해, 두뇌발달 및 태아 신체발육에 긍정적인 영향을 줄 수 있습니다. 아기와 
행복하고 건강한 만남을 함께 준비해 봅니다.

전 개
강좌명 내용 강사/비고

회차

1, 2회

임산부 힐링요가

(4주 완성)

 - 임신 중 몸이 변화 증상

 - 각 증상별 완화 요가자세 

 - 태아포지션 이동 자세

 - 기초호흡법 : 복식호흡 배우기

 - 최적의 자궁 내 환경과 양수의 중요성

 - 상·하체 강화 운동

 - 방아자세, 나비자세

 - 복근 강화 운동, 고관절 운동

 - 요통·골반통 감소 운동

 - 태교동요로 태아 마사지

 - 하체 근력 강화 자세, 기지개 켜기

 - 고양이 자세, 새우등 자세

 - 허리 강화운동, 골반 확장운동

 - 모관운동, 케겔운동

임산부요가 전문

이은영 강사

/

*회차별 이론과  

동작들은 겹치지 

않고 다양하게

기초/심화로 

변형되어 

들어갑니다.

기관준비: 매트 
3회

 - 임신 중 몸의 변화와 증상2

 - 각 증상별 완화 요가 자세

   (수건활용) 

 - 모유수유를 위한 운동

 - 천사날개 자세, 비둘기 자세

 - 합장합족 자세, 개구리 자세

 - 혈액 순환 운동, 관절 강화 운동

 - 골반 근력 강화자세

 - 심즈 자세

 - 분만 촉진 운동

 - 인디언 걸음(임신부 워킹)

 - 순산을 위한 태교요가 총정리

 - 감통 마사지, 역아 돌리기 자세

  * 3주차 개인준비물: 수건(타월)

*  3기 초보 부모교실 9월 강좌

프로그램 명
어린이집 선생님과 함께하는 

수면교육 A to Z
교육일정

9/10(수) 

오전 10:30-12:00
교 육 대 상 돌 미만 아기 양육자

교 육 목 표

  돌 전 미만의 아기를 양육하는 부모 대상으로 하며, 수면교육의 기본 원리를 
이해하고 아기의 수면 패턴을 개선할 수 있는 실질적인 전략을 제공하는 것
을 목표로 합니다. 참여자들은 아기의 애착 관계를 강화하고, 양육자의 기질에 
맞는 수면교육 방법을 학습하여 효과적으로 적용할 수 있게 됩니다.

전 개
강좌명 내용 강사/비고

회차

특강

<90분>

어린이집 선생님과 

함께하는 

수면교육 A to Z

  

  - 수면교육이 아기 발달에 미치는

    영향

  - 수면교육과 애착의 관계

  - 애착을 강화하는 수면 환경 설정

  - 양육자의 기질과 수면교육 접근법

  - 아기의 울음에 대한 민감성과

    즉각성의 중요성

  - 울기 수면 훈련법과 그 한계

  - 자립적 수면 습관 형성 방법

  - 잠자리 분리의 시기와 방법

  - 분리로 인한 문제와 해결책

  - 아이의 기질별 맞춤 수면교육

  - 발달 단계별 수면교육 전략

  - Q & A

  - 수면교육 책 추천 (도서관)

    

김지연 강사

(영유아 기관 

10년이상 경력)


