
 

  

Hatha Yoga 

(哈達瑜珈) 

哈達瑜珈由呼吸法、冥想法、體位法三者結合，使我們身體與精神的均衡，達到

最大限度的和諧；淨化和加強我們身體的每一個細胞，使我們在面對正常的傷害

時能釋放它的潛能，消除肌體內的不安因素，改善亞健康狀態，做到心吸收。 

   傳統哈達瑜伽是一個古老的瑜伽系統。在練習時要控制呼吸，配合著深沉的呼

吸慢慢習練，強調完全的放鬆。這是一個沒有競爭感的習練，強調對每一個體式

的感覺，而不是做到完美。整個人完全集中，身體和精神和諧工作，給身體和精

神帶來幸福感。 

Yin Yoga 

(陰瑜珈) 

一般從事的運動屬於“陽性”（如跳舞、賽跑、有氧運動、重量訓練、強力瑜

珈），雖然強化了肌肉和骨骼，但身體卻處於緊繃的狀態，如再以陽性的方式練

習，易使身體再次受到傷害。陰瑜珈可以平衡陽性的練習，讓陰、陽能量都能在

身體裡流動。陰瑜珈的訓練，主要為強化骨盆、髖部、下腹部、還有脊椎的結締

組織。在學習陰瑜珈的期間，學會如何放鬆身體與被動停留在姿勢裡調整呼吸，

去感覺自己的身體，並克服強迫自己伸展的意識形態。 

Vinyasa 

特色在體位法的練習，不同於哈達瑜珈較為靜態和緩地逐一進行練習，而是著重

於呼吸與身體動作結合，並像流水般的將多個瑜珈體位法組合來做練習。 

體位法的編排講求由淺入深，循序漸進，藉由較為緩和、簡單的體位法或拜日式

來進行暖身，讓練習者逐漸將呼吸與身體動作融合並集中注意力後，再進行接續

的一連串流暢的練習。在動作轉換連接時，非常強調呼吸的配合，並適當的加入

Vinyasa 串聯動作，除了維持身體的熱度與柔軟外，更可平衡互補，讓身心的鍛

鍊更加的均衡。 

活力瑜珈迷人之處在於體位法練習的順序是具有彈性且靈活多變的，可以是簡單

溫和的，也可以是稍微有挑戰性的，不僅可以鍛鍊全身的肌力、肌耐力與柔軟

度，更可藉由連貫的動作來強化心肺功能。所以，無論您是初學者或有經驗的練

習者，都非常適合練習。 

曲線雕塑瑜珈 

主要是「瑜珈」結合「肌力雕塑」，藉由肢體動作一再的伸展，搭配呼吸，增進身

體的柔軟度，改善僵硬的肢體與習慣的姿勢，達到深層的肌力訓練，強壯核心使

身體更加穩定，並在心靈層面達到身、心、靈的和諧，這是一堂能確保有效雕塑

體線和瑜珈伸展的課程。 

Basic Yoga 

(基礎瑜珈) 

專為瑜珈初學者所設計的瑜珈基礎課程 

由較常練習的瑜珈體位法中，精選出適合瑜珈初學者並具有調整身體功效的動

作，仔細的講解與演練，幫助學員了解正確與安全地練習方法，充分地享受瑜珈

練習的效益且避免運動傷害. 

正念瑜珈 

「正念瑜珈」以溫和、有效的瑜珈體位法，透過練習去覺察身體，目的在於幫助

舒緩累積已久的肌肉緊繃，並配合正念內觀讓自己的身與心結合在一起，以不帶

批判且專注的心去體驗身體每一刻所生起的覺受。正念就是當下，不活在過去也

不迷失在未來，生命只有當下才是真實的存在，學習在練習瑜珈時，願意待這個

當下，這個酸緊，願意跟自己現在的感受一起呼吸，願意站在一個更寬容的位置

來接受所有從你這個身體裡呈現的樣貌，或是，求助的訊號。 



 

 

正位瑜珈 

正位瑜珈這堂課，是以 Iyengar 的訓練為基礎，藉著體位法喚醒內在敏感與肌肉

覺知。以簡化、發展、深化、精煉四個層次逐步進入每個基礎體位，利用瑜珈

磚、繩、毛毯、抱枕、椅子等輔具，幫助學習者體會每個體位法的深層效果，重

新與自己的每一條肌肉連結，聽到身體的聲音。 

芳療瑜珈 

芳療瑜珈非常適合平日鮮少運動的久坐族，能讓缺乏運動或姿勢不良所造成的體

態欠佳、體重過重、生理免疫力降低等問題獲得改善，還能舒緩壓力、穩定情

緒。 

課堂上會運用不同精油的屬性，透過呼吸法和體位法讓身體和精神同步淨化，在

過程中專注於身體及呼吸的感覺與變化，身心靈合一的境界將自然來臨，也將喚

醒我們與生俱來的感知能力。 

Power Yoga 

(能量瑜珈) 

強力瑜伽是以傅統哈達瑜珈及熱力四射的阿斯坦伽瑜伽為基礎，並融入現代運動

醫學而逐漸發展而來。課程主要的特色，是將一連串設計好的動作，流暢的組合

起來：實行時再配合強而有力的呼吸，使身醴自始終都充滿熱能， 強力瑜伽的每

一個動作，都以運動解剖學的觀點出發，強調以身體的正當線條為目標來實施，

故對於改善肌肉群的不均衡，矯正脊椎均有極大的助益：對僵硬的關節及緊張的

肌肉，亦可透過高熱能的串聯動作得到最佳的舒展。 

強力瑜伽的地板姿勢，主要在強調改善內臟及各器官的功能，它的某些姿勢對於

強化腹、背肌、脊椎已被運動醫學界證實極為助益。 所以長期規律地實施，不但

可以促進心肺適能，改善肌肉適能，增進柔軟度，減少體脂肪，更可舒解緊張及

壓力，因此強力適能瑜伽是使身心都能健康的最好運動。 

Flow Yoga 

(流動) 

有挑戰性的串聯體位法，也更強效的增加肌耐力與柔軟度，淨化身體、防止體內

廢物累積，維持正常 

ZUMBA(SP) 

「Zumba」是帶有「嗡嗡地快速移動」的涵義，結合了拉丁美洲及國際音樂的舞

蹈風格，是一套充滿活力、與高效熱絡奔放的健身運動。這糅合低撞擊力的帶氧

運動，透過徐疾有致的動作，能塑造肌肉線條，更達至消脂的作用。 


