苏州市老年大学    瑜珈舞蹈三(1)      班教学进度表
上课教室：舞蹈二室                   2016年3月
	周次
	日期
	星 期
	教 学 内 容
	主讲老师
	备注

	1
	3.9
	三上午
	瑜珈坐姿之至善坐
	杨思淼
	

	2
	3.16
	三上午
	瑜珈坐姿之半莲花
	杨思淼
	

	3
	3.23
	三上午
	瑜珈坐姿之英雄坐
	杨思淼
	

	4
	3.30
	三上午
	体式教学
	杨思淼
	

	5
	4.6
	三上午
	半骆驼式
	杨思淼
	

	6
	4.13
	三上午
	半莲花膝部练习
	杨思淼
	

	7
	4.20
	三上午
	膝施转弯曲练习
	杨思淼
	

	8
	4.27
	三上午
	直角式练习
	杨思淼
	

	9
	5.4
	三上午
	船式练习
	杨思淼
	

	10
	5.11
	三上午
	舞蹈《女儿情》
	杨思淼
	

	11
	5.18
	三上午
	舞蹈《女儿情》
	杨思淼
	

	12
	5.25
	三上午
	舞蹈《女儿情》
	杨思淼
	

	13
	6.1
	三上午
	舞蹈《女儿情》
	杨思淼
	

	14
	6.8
	三上午
	舞蹈《女儿情》
	杨思淼
	

	15
	6.15
	三上午
	舞蹈《女儿情》
	杨思淼
	


