苏州市老年大学    瑜珈舞蹈四(1)      班教学进度表
上课教室：多功能厅                   2016年3月
	周次
	日期
	星 期
	教 学 内 容
	主讲老师
	备注

	1
	3.11
	五下午
	瑜珈的清洁功
	杨思淼
	

	2
	3.18
	五下午
	拜日（中级）
	杨思淼
	

	3
	3.25
	五下午
	上犬式练习
	杨思淼
	

	4
	4.1
	五下午
	下犬式练习
	杨思淼
	

	5
	4.8
	五下午
	无支撑肩倒立
	杨思淼
	

	6
	4.15
	五下午
	龟式练习
	杨思淼
	

	7
	4.22
	五下午
	脊柱式练习
	杨思淼
	

	8
	4.29
	五下午
	站立调息式
	杨思淼
	

	9
	5.6
	五下午
	半月式练习
	杨思淼
	

	10
	5.13
	五下午
	舞蹈总复习《瑜珈》
	杨思淼
	

	11
	5.20
	五下午
	舞蹈总复习《瑜珈》
	杨思淼
	

	12
	5.27
	五下午
	舞蹈总复习《瑜珈》
	杨思淼
	

	13
	6.3
	五下午
	舞蹈总复习《瑜珈》
	杨思淼
	

	14
	6.10
	五下午
	舞蹈总复习《瑜珈》
	杨思淼
	

	15
	6.17
	五下午
	舞蹈总复习《瑜珈》
	杨思淼
	


