97年度社區生活美學推廣

肢體美學─減壓生活瑜珈工作坊

上課通知書
報到時間：請學員於上課前10分鐘至報到處簽到
應備用具：
1. 瑜珈墊〈由承辦單位提供〉
2. 上課須穿棉質、休閒、以舒適為主的服裝
3. 自備大浴巾以及運動毛巾各一條

注意事項：

1. 上課前一小時保持空腹及身體潔淨
2. 上課中依老師指導，不可太過勉強自己
3. 課後30分鐘才可飲水、進食、沖澡

禁止上課：

1. 懷孕者和產後2月內 〈需諮詢醫師〉
2. 重大疾病患者或一年內進行手術者

3. 發燒、感冒、咳嗽、經期量多者，暫停上課

