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《Yoga Yoga活力瑜珈》
課程編號：MF02
導師：倫藻妮
課程安排：4堂，每堂1小時，共4課時


 逢星期六，下午1:30至2:30
課程簡介

課程運用教學技巧把瑜伽及普拉提斯兩種低強度運動結合。普拉提斯是一種強化身體核心(軀幹)、伸展脊柱、建立肌肉線條和提升關節、肌腱柔軟度的運動；也是有助康復背、膝、臀、肩和減低再次受傷的壓力，同時有效幫助身體肌肉平衡發展的運動。
瑜珈式子是一種有效的伸展運動，而且也能鍛煉肌肉和肌腱，保持脊柱和關節的柔軟性及改善血液循環。
課程目的
伸展和塑造肌肉線條，提升體內循環系統功能，強健背部肌肉。
報名可親臨教育中心或直接到http://www.universal-legend.com/course_application_form.htm填寫提交

