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교수자

책임 교수자 성낙봉
연락처

참여 교수자

과목개요

전체 교육과정의 이해를 바탕으로 하는 실천, 활용단계의 교과목으로 요가와 
명상을 종합한 다양한 시니어 요가프로그램을 소개하고 개발·운영할 수 있
도록 함. 특히 시니어 세대가 경험하고 있는, 건강문제를 해결하기 위한 
요가지도에 중점을 두고, 맞춤형 프로그램 설계능력을 배양하고자 함.
시니어는 생애주기의 황금기이면서, 최대의 위기임. 본 과정의 체계적인 학습
을 통해 위기의 시니어에서, 황금기의 시니어로 전환시켜주는 직접적 계기가 
될 것임.

학습목표

한열의 균형과 쁘라나의 균형 원리를 설명하고 실행하여 시니어를 대상으로 
설명할 수 있다. 
시니어의 주요 건강상의 위기를 설명하고 시니어에 맞는 동작으로 제안할 수 
있다. 
시니어를 대상으로 맞춤형프로그램을 구성하고 시행할 수 있다. 

이용 

가능한 

학습자료

건강증진행위와 심신 안녕과의 관계에서 에너지 항상성과 마음 항상성의 매
개효과. 성낙봉. 정광조. 한국 웰니스 학회지 제11권 3호. 2016 / 건강증진인과
모형 분석 및 건강증진시스템 구축. 성낙봉 대전대학교 대학원 박사학위논문. 
2015 / 내 몸을 살리는 여섯 가지 요법, 성낙봉, 여래 출판사, 2015 / 아사나 
쁘라나야마 무드라 반다, 싸띠야난다, 한국요가출판사, 2009 / 자기정화와 요
가, 성낙봉, 여래출판사, 2007 / 림스요가가 심신건강에 미치는 효과, 성낙봉, 
대전대학교 보건의료대학원. 석사학위논문, 2012 / 요가경전 : 하타요가쁘라디
피카, 게란다상히타 

평가
1. 주차별 형성평가 
2. 마지막 차시 총괄평가 

주차 차시 학습주제 학습내용 모형 교수자

1 3
시니어요가프로그램의 

활용 및 운영방향

1) 시니어 세대의 급격한 변화 강의형 성낙봉

2) 시니어의 건강위기 강의형 성낙봉
3) 시니어요가모형과 시니어 요가프로그
램 활용

강의형 성낙봉

2 3
건강의 기초Ⅰ
(한열의 균형)

1) 건강을 위한 한열균형 원리 강의형 성낙봉

2) 한열조절을 위한 요가의 활용 강의형 성낙봉

3) 한열조절을 위한 요가실습 실습형 성낙봉

3 3
건강의 기초Ⅱ
(쁘라나의 균형)

1) 건강을 위한 다섯 쁘라나 균형 강의형 성낙봉

2) 다섯 쁘라나의 상태확인 원리 및 실습 강의형 성낙봉

3) 다섯 쁘라나의 균형을 위한 요가실습 실습형 성낙봉

4 3
시니어를 위한 디톡스 다이
어트요가 프로그램(요가 정
화법)

1) 시니어의 불순물 강의형 성낙봉
2) 시니어를 위한 디톡스다이어트요가모
형

강의형 성낙봉

3) 시니어요가 정화법 실습 실습형 성낙봉

5 3
시니어의 나잇살을 빼주는 
요가프로그램

1) 나잇살과 비만의 기초상식 강의형 성낙봉
2) 나잇살이 찌는 원인과 대책 강의형 성낙봉
3) 나잇살을 빼주는 요가프로그램 지도 실습형 성낙봉



6 3
시니어의 갱년기 극복을 위
한 요가프로그램

1) 시니어와 갱년기 강의형 성낙봉

2) 갱년기의 원인과 대책 강의형 성낙봉

3) 갱년기 극복을 위한 요가프로그램지도 실습형 성낙봉

7 3
시니어의 고혈압 극복을 위
한 요가프로그램

1) 시니어와 고혈압 강의형 성낙봉

2) 시니어 고혈압 요가프로그램 강의형 성낙봉

3) 시니어 고혈압 요가프로그램지도 실습형 성낙봉

8 3
시니어의 당뇨병 극복을 위한 
요가프로그램

1) 시니어와 당뇨병 강의형 성낙봉

2) 요가와 시니어 당뇨병관리 강의형 성낙봉
3) 시니어 당뇨병 극복을 위한 
   요가프로그램지도

실습형 성낙봉

9 3
시니어의 아건강 통증해소
를 위한 요가프로그램
(병원검사는 이상 없음)

1) 시니어의 아건강통증원인과 대책 강의형 성낙봉

2) 시니어의 아건강통증해소를 위한 오행
무드라와 요가프로그램 사례(요통)

강의형 성낙봉

3) 오행무드라 지도 실습형 성낙봉

10 3
시니어의 신체화 장애 극복
을 위한 요가프로그램

1) 시니어와 신체화장애
    (PST심신요법의 이론적 배경)

강의형 성낙봉

2) PST 숙쉬마요가프로그램 강의형 성낙봉
3) 신체화장애 극복을 위한 요가프로그램
지도

실습형 성낙봉

11 3
시니어의 원기회복을 위한 
요가프로그램

1) 시니어의 생리변화와 원기 강의형 성낙봉

2) 원기회복을 위한 요가 강의형 성낙봉
3) 시니어 원기회복을 위한 
  요가프로그램 지도

실습형 성낙봉

12 3
시니어의 신체부활을 위한 
요가프로그램

1) 체질균형과 신체부활 강의형 성낙봉
2) 시니어의 체질균형을 위한 요가프로그
램

강의형 성낙봉

3) 시니어의 체질균형을 위한 요가프로그
램 지도

실습형 성낙봉

13 3
시니어의 활력증진을 위한 
요가프로그램

1) 시니어의 활력증진 방법 강의형 성낙봉

2) 짜끄라각성을 위한 요가프로그램 강의형 성낙봉

3) 짜끄라각성 요가프로그램지도 실습형 성낙봉

14 3
시니어를 위한 회춘
요가프로그램(항노화)

1) 시니어의 노화현상과 회춘 강의형 성낙봉

2) 시니어의 회춘을 위한 요가프로그램 강의형 성낙봉
3) 시니어를 위한 회춘(항노화)요가프로그
램지도

실습형 성낙봉

15 3
시니어 맞춤요가프로그램 
구성 및 활용

1) 시니어의 심신상태 확인방법 강의형 성낙봉
2) 시니어 맞춤요가프로그램 구성 및 활
용 방법

실습형 성낙봉

3) 평가 - 시니어 맞춤형 요가프로그램 
구성능력

평가 성낙봉


