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	时  间
	主 要 内 容

	6月26日
（周五）
	学员全天报到

	6月27日（周六）
	08:30-9:00
	开班仪式

	
	09:00-10:00
	理论讲座：《八段锦养生之道与提升路径》

	
	10:00-11:30
	技术教学精讲：
1.八段锦的无极桩、抱球桩的三调要点
2.八段锦预备势、双手托天理三焦、左右开弓似射雕的三调要点、健身原理与康养作用

	
	14:00-17:30
	技术教学精讲：
1.八段锦站桩复习与扶按桩学习
  2.八段锦调理脾胃须单举、五劳七伤往后瞧和摇头摆尾去心火的三调要点、健身原理与康养效果作用

	6月28日
（周日）
	08:30-11:30
	技术教学精讲：
1.八段锦站桩与已学招式的复习提升
2.八段锦双手攀足固肾腰、攒拳怒目增气力、背后七颠百病消和收势的三调要点、健身原理和康养作用

	
	14:00-17:00
	教学巩固提升：
1.八段锦整套练习技巧与注意事项
2.八段锦教学答疑
3.八段锦功法技术考评

	6月29日
（周一）
	08:00-12:00
	走进池州市开山祖寺化城寺、肉身宝殿、三大宝殿等地，集体习练打卡八段锦，参悟八段锦修心养性之道

	
	14:00-17:00
	亲临池州市游览九华街、通慧禅林、上禅堂、净洁精舍等地等地，打卡八段锦

	
	19:00-21:00
	国学传统文化活动体验
—静抄心经
—放莲花河灯，系心愿红丝带

	6月30日
（周二）
	08:30-11:30
	置身于池州市大愿文化园集体演练八段锦，身心感受人文之美、建筑之美、艺术之美 

	
	13:00前
	全体学员离会


注：游学内容可能会有些许调整，请以实际安排为准。
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