
國際大笑瑜伽領袖認証課程介紹 

Certified Laughter Yoga Leader (CLYL) Training Course 

 

課程內容: 

1. 笑的科學 

2. 大笑瑜伽歷史、原理 

3. 大笑瑜伽的內容、步驟、詳細流程 

4. 40個大笑瑜伽招式及帶領技巧 

5. 呼吸練習 (Yoga breathing) 

6. 身體放鬆法 (Yoga Nidra) 

7. 網上大笑瑜伽 (on-line Laughter Yoga) 

8. 正向大笑瑜伽 

9. 組織愛笑俱樂部及義工隊 

10. 個人成長及發揮愛笑感染力 

 

培訓導師: Tony Ho 何柱東 

Tony是大笑瑜伽領袖及導師，同時是資深社工。自 2010年，Tony首次在工作

上引進大笑瑜伽，其後成為大笑瑜伽領袖，成立愛笑俱樂部。現在 Tony在大笑

瑜伽範疇上，除了培訓工作，同時帶領愛笑俱樂部、愛笑義工隊，並到社福機

構、學校、公司企業推廣大笑瑜伽。 

  2019年，Tony獲 Laughter Yoga University 頒予愛笑大使(Laughter Ambassador)

榮譽。2021年，因疫情推出線上愛笑瑜伽 “愛笑 Gathering”，讓服務使用者可

在家中用手機、電腦參與愛笑活動，開拓大笑活動新形式。 

  除了服務及培訓，Tony在大學課程中授課大笑瑜伽及應用，理論與實踐並行

 Tony帶領的大笑瑜伽，特色是除了帶給參加者大笑及呼吸的好處，還因應

參加者需要加上正向心理學、人際互動元素，進一步增加參加者身心健康。 

 

 

 


