身體智慧 "脊"樂抒壓研習班
上一次課，受用一輩子
受脊椎病痛所苦的現代人都該瞭解的事！

· 研習班宗旨
在現代生活裡，腰酸背痛的陰影無所不在，儼然已成為令醫師頭痛的隱性流行病。一般人腰酸背痛時，只能依賴醫師與醫院治療，自己卻缺乏疾病與健康管理的知識。把自己的健康交在別人的手裏，永遠也不會真正的健康。鄭老師的研習班透過獨特的互動式演練教學，提供整體最適健康生活對策，以及合乎自然法則的生活之道，讓您自己成為自己最好的健康生產者。

在這個研習班中中；您將學會：行、立、坐、臥等正確姿勢，身心覺察以及放鬆活動的技巧。鉅細靡遺的包括工作、生活姿勢的調整以及正確的脊椎運動技巧。讓您藉由建立正確的生活形態與姿勢，輕鬆杜絕引起腰酸背痛的禍因。

學習脊椎健康技術，並非尋求百分之百的治癒。而是要教你一套控制的方法，結合了對問題的預防治療，和最終的處理。成功關鍵在於您個人的努力以及平衡的哲學：肌肉與關節的平衡、預防與治療的平衡、身與心的平衡。因此這個研習班不是單單給你魚而已，而是要教你自己『釣魚』的方法。

· 研習班課程大綱
第一堂：腰酸背痛成因覺察演練 
第二堂：身體感知與控制訓練-骨盆傾斜運動
第三堂：姿勢評估、紅外線體態檢測 
第四堂：筋膜放鬆術
第五堂：八大脊椎檢測+個別化整體評估 
第六堂：姿勢矯正技巧
第七堂：對稱平衡運動-強背運動
第八堂：個別化體態調整運動處方（骨盆前傾、後傾、駝背、側彎）

· 授課對象
1. 經常感覺筋骨僵硬、腰酸背痛脖子酸的職場人。 
2. 依賴許多止痛藥與酸痛貼布來控制長期腰酸背痛者。 
3. 已經被醫生貼上『退化或骨刺』的標籤。 
4. 每天起床都覺得全身僵硬，不管怎麼睡都不舒服。 
5. 做過所有有關筋骨酸痛的治療，卻沒有一樣能持續有效 
6. 經常覺得胸悶，呼吸不暢者。 
7. 想要改善不良姿勢，如駝背或姿勢性脊椎側彎。

· 特色：
●只學與自己有關的知識
●實用、生活化、有趣、能執行
●運用美國賀伯特學習技術
●保證能懂、會做、做對、做久
●身體智慧研習班＝健康技術+學習技術+行為改變技巧

· 溫馨小提醒：
1.本研習營屬於『健康促進』領域之學習課程，身體不適或脊椎相關症狀請尋求專業醫療的協助，我們的理念是：疾病管理靠醫療、健康促進靠自己。
2.由於知識的價值在於理解之後的行動與應用，因此如果您是下列人士，不建議您參加本研習班：
●習慣用相同的自己期待不同未來的人。 
●確認自己不會運動的人。 
●期待有『妙手』神醫來處理症狀，過於依賴醫生治療的人。

· 報名資訊：
主辦單位：身體智慧有限公司
研習時間：09:00~17:00  共7小時。
研習日期：2013/10/6 (日)
研習地點：歐格利健康教室(世貿IC大樓 台北市忠孝東路5段482號11樓)
研習費用：原價6400元，推廣優惠價$3900元，2人以上團報只要$3500元。
研習名額限制：20名。(名額有限，額滿為止。)
研習準備物品：個人瑜珈墊或大毛巾
匯款帳號：
　1.彰化銀行永樂分行，銀行代號：009。
　2.戶名：身體智慧有限公司
　3.帳號：5043-01-00407-9-00

※本課程採100%滿意保證，如不滿意課程內容可全額退費！※
[bookmark: _GoBack]※全程研習完畢將頒發研習證書。※


· 講師簡介：
脊椎力學專家  鄭雲龍 老師
　　鄭雲龍老師現任身體智慧有限公司執行長，自青少年起即學習推拿傷科及中國武術，曾得過全國武術冠軍。後來更積極研習西方整脊技術，擁有兩岸及國際脊椎整復相關證照、聘書30餘張。是一位經驗豐富的整脊師，有過4萬人以上的整脊經驗。

　　曾出版過10本脊椎健康書籍及DVD著作，寫了多項脊椎相關的專利，其中更獲得國家發明獎的肯定與殊榮。

 　　過去曾在中國醫藥研究所教授傳統整復學多年，有著豐富教學經驗，同時曾擔任中華華人講師聯盟秘書長，是一位累積超過2500場演講的專業講師。

　　由於自身曾意外墜樓導致脊椎粉碎性骨折，靠著整合身心學、姿勢矯正及脊椎運動等技巧而恢復健康，因而在防治腰酸背痛上有創新的見解。

　　鄭雲龍老師現在他集多種身份於一身：武術家、整脊家、作家、演說家、發明家、創業家、以及自助自療的信仰者。

其個人創業傳記，請見看雜誌75th封面故事：http://www.watchinese.com/article/2010/2577。

歡迎參觀：
1. 鄭雲龍部落格：http://blog.yam.com/bodymap/
1. 身體智慧有限公司：http://www.bodylearning.com.tw/
1. 鄭雲龍微網誌（Facebook）:http://www.facebook.com/bodylearning
