건강요가

1. 상체 풀어주기

- 앉은 산 자세

- 요가 무드라

2. 답답한 가슴 풀어주기

- 쉬운 소머리 자세

- 소머리 자세

3. 피로한 몸에 활력 주기

- 골반 펴기 자세

- 상체를 앞으로 숙인 골반 펴기

- 쉬운 비틀기 자세

- 박쥐 자세

4. 소화가 안 되고 더부룩할 때

- 몸통 돌려 머리를 무릎에 대기

5. 요통 해소하기

- 고양이 자세

- 고양이 자세 변형

6. 우울한 기분을 밝고 가볍게

- 코브라 자세(경추운동)

7. 하체 시원하게 풀어주기

- 바람빼기 자세

- 한쪽 다리 잡아당기기

8. 기운 회복하기

- 초승달 자세 

- 영웅 자세

9. 예민한 신경 안정 시키키

- 강하게 앞으로 숙이기

- 연꽃 자세

10. 아름다운 가슴 날씬한 허리

- 소머리 자세

- 앉은 비틀기 자세

11. 날씬한 허리와 각선미

- 낚시 자세

- 비튼 삼각 자세

12. 척추와 골반 교정하기

- 초승달 자세

- 삼각 자세

13. 매끈한 허벅지 만들기

- 악어 자세

- 쟁기 자세

14. 탄력 있는 몸매 만들기

- 엎드린 악어 자세

- 활 자세

15. 머리 맑게 하기

- 목 뒤에 깍지해서 비틀기

- 요가 무드라

16. 팔과 손 풀어주기

- 앙 손 엇갈려 깍지하기 

- 손목 관절 운동

17. 허리와 엉덩이 통증 해소하기

- 고관절 운동(1)

    - 고관절 운동(2)

18. 무거워진 하체를 거볍게

- 쉬운 비틀기 자세(누워서)   

- 쟁기 자세

19. 상체의 피로 풀기

- 팔목 돌리기

- 쉬운 기울기 자세

20. 가벼운 몸 밝은 마음

- 쉬운 비틀기 자세

- 구름다리 자세

- 개가 기지개 켜는 자세

- 코브라 자세

21. 몸의 생기 찾기

- 비튼 삼각 자세

- 상체를 강하게 숙이기

22. 몸에 활력 주기

- 낚시 자세

- 측면 강하게 늘리기

23. 집중력과 인내심 기르기

- 다리 잡아당기기

- 강하게 앞으로 숙이기

- 상체 기울기

- 박쥐 자세

24. 당당한 자신감 갖기

- 변형 활 자세

- 활 자세

25. 마음에 여유 갖기

- 금강 자세

- 누운 금강 자세

26. 창조적인 발상을 위한 명상

- 연꽃 자세 상체 운동

- 연꽃 자세  
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