治療瑜伽課程Healing Yoga Class
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課程理念及特色：
“治療瑜伽”課程，精選了瑜伽中有治療和矯正背部脊椎作用的體位式動作，而達到有效纠正姿態，舒緩壓力，解除脊背疼痛的效果。透過特定的體位法 (Asana)，幫助注意力集中，加強肌肉柔軟度，增加關節的靈活性及身體的平衡感，故對於改善肌肉的不均衡，矯正脊椎的歪斜有極大的助益；而平常僵硬的關節及緊張的肌肉或有弓背及背痛的人，不但會被疼痛困擾，精神狀態、形體也會受到影響。造成弓背或背痛的原因相當多，而姿勢不良、過勞以及心理因素是最常見的原因，由於都市人長時間的伏案工作或日常坐立行走時姿勢不正確，會使背部組織、如關節、椎間盤、肌肉韌帶等發生異常狀況，從而導致背部酸楚、疼痛；有些人因心理狀態不佳常不自覺地弓背，常此以往，使脊椎關節產生粘連或增生。因而要及早纠正腰背的不良姿势，經常做伸展、扭轉脊椎的練習，能够讓關節慢慢恢復靈活性、有彈性，從而達到矯正、改善脊椎的效果。以達至身體內部機能自動調節。除此之外，還可以治療一些退化性疾病、痛症及運動創傷等。
瑜伽功效：有調節腺體分泌，調合荷爾蒙，活絡肌肉放鬆神經，進而調整習性，消除疾病，促進心理平靜。課程進行方式與教學方法：以簡易的伸展脊椎為主，配合柔軟放鬆的瑜伽動作，使學員在實際練習與自身體會中，達到生活瑜伽，享受瑜伽生活。
Start Date: Monday - 6th October 2008

Time: 8:30 pm – 9:30 pm

Address: Parkview Public School – 22 Fonthill Blvd, Unionville ( Hyw 7 / Main street )

Cost: $ 60 per 4 lessons 

Contact: Jane Man – (416) 495 8709

附註：請各學員自備：1. 毛巾 。2. 請穿著寬鬆運動服。3. 請自備瑜伽墊
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導師：鄭心依 (Alice Cheng)另類治療師,瑜伽導師,講師.

Alternative Medicine Therapist, Yoga Teacher, Speaker.

Dr. Ac, Certified Acupuncturist, Certified Reflexologist, R.S.H.P., R.A.H.P., C.R.H.P., C.N.C., Aquatic Fitness Instructor, Certified NLP Practitioner, Certified Iridologist, Certified Yoga Exercise Specialist, Registered Yoga Teacher (North of America), Certified Yoga Teacher (India),Certified Pilates Teacher.
