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内容概要

形体礼仪与瑜伽塑身训练的教学组合是当今高校体育教学的一项新内容。
瑜伽塑身结合形体礼仪进行训练，可培养大学生具有良好的身体形态、文明的礼仪举止和高_尚的道
德修养，对大学生的综合素质培养起到有效的推动作用。

王月等编著的《形体礼仪与瑜伽塑身训练》着重介绍了瑜伽的调息冥想姿势、呼吸的控制、热身与放
松姿势、站立姿势、跪姿与坐姿、俯卧姿势、下蹲姿势、平衡与倒置姿势的训练要领，并提供了瑜伽
初级练习(30分钟与
60分钟)、减脂塑身练习、改善背痛练习、抗抑郁练习的示范计划供练习者参考，旨在让练习者改善形
体、增进健康、镇定心神、调养身心，提高练习者身体的控制能力，使练习者更加自信，以达到外塑
身象、内练修养的目的。

《形体礼仪与瑜伽塑身训练》在为广大读者树立“健康第一”观念的同时，也为广大读者树立了形体
礼仪的标准，提供了瑜伽塑身训练的科学理念和有效方法，以及一套可以终生受益的健身运动。

《形体礼仪与瑜伽塑身训练》可作为高等院校和职业院校的体育教学教材，也可作为广大读者学习健
身知识和进行健身运动的参考读物。
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章节摘录

版权页：   插图：   这些种类是根据现代人的身心健康需求而产生，有的派别强调独特的锻炼法，有的
强调效果，有的强调对象，有的则以宗师为名。
 1.艾扬格瑜伽 艾杨格瑜伽是以著名的印度大师B.K.Iyengar的名字命名的瑜伽。
其瑜伽锻炼以姿势的精准、练习的顺序、使用的辅助器材等为特色，注重人体的正确摆放及生理结构
、骨骼肌肉的功能等，强调体位动作的精准，有矫正和恢复身体的效果。
在练习过程中有时候需要借助工具完成相应的体位练习，给人以安全感，更适合入门学习者和身体僵
硬的人练习。
 【注意事项】瑜伽讲求对自身的慢慢调整及提高，因此初学者不要急于求成，过于追求达到某一种程
度。
特别要注意姿势的正确性，切忌为追求动作幅度而使动作变形。
 2.阿斯汤加瑜伽 阿斯汤加瑜伽是SriK.PattabhiJois创立的瑜伽教派，Pattabhi大师是Iyengar大师的师兄弟
。
阿斯汤加瑜伽来源于圣哲瓦玛塔瑞斯记录的一份古老的手稿《瑜伽合集》中的一种瑜伽体系。
《瑜伽合集》是有关哈达瑜伽的韵文的选集。
它包含一系列许多不同体式的组合。
 阿斯汤加瑜伽是国际上最为古老和流行的一种哈达瑜伽的练习风格。
其强调体位练习中“三把锁”的应用，即喉咙、肚脐、会阴相结合。
它比较侧重于力量、柔韧性、耐力的培养锻炼，尤其是力量和耐力，是各类瑜伽中运动强度比较大的
一种。
 阿斯汤加瑜伽分为6个级别，每个级别由60个左右的体位组成，严格按照固定的顺序编排，不能颠倒
，强度大，需要在指导之下完成。
阿斯汤加瑜伽传到欧美后，衍生出了流瑜伽、活力瑜伽等。
 【注意事项】由于阿斯汤加瑜伽的强度大，对身体的力量、平衡等能力要求高，因此练习者尤其是初
学者一定要量力而行。
建议刚接触瑜伽者不要练习，等有一定基础后再尝试。
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