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内容概要

　　本书是中国台湾最著名瑜伽专家结合多年教学经验，专门为压力一族设计的自助瑜伽：从15分钟
到2小时，你可以根据自己当天的工作状况、压力指数、疲劳程度、任意选择适合自己的瑜伽，轻轻
松松在家练习，7天就向压力狂潮说再见，不用再赶忧郁症的流行。
若搭配《一周解压DIY》中介绍的音乐、色彩、香薰、茶饮等解压DIY方法使用，效果更佳。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<一周解压瑜伽>>

作者简介

　　陈玉芬，中国台湾邱素贞瑜伽天地总经理，瑜伽体位法指导专家，具有二十年教学经验为中国台
湾各大广播瑜伽单元节目名主讲人，中国台湾东森电视“瑜伽有约”瑜伽主讲人，中国台湾东吴大学
“瑜伽社”指导老师，邱素贞瑜伽天地教材总编，中国台湾“中视”“早安新闻”瑜伽单
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章节摘录

　　Chapter　1　行前说明会　　1.身心准备　　（1）瑜伽虽然是一种全身性的平衡运动，但练习前
还是要先经过暖身，加强肌肉的弹性与关节的韧性，以免发生运动伤害。
才能增加体温，促进血液循环，　　（2）饭后1～2小时内最好不要练习，应等胃部消化舒服后再练习
才是保健之道。
　　（3）练习时不宜讲话，保持心平气和，心无杂念。
　　（4）练习完后，最好隔20分钟再喝水，且必须饮用温水，切忌喝冰水。
　　（5）洗澡前后30分钟以内最好不要练习。
练习完10分钟以内也尽量不要碰水，以免化散练习时身体所积聚起来的能量。
　　（6）女性生理期头两天身体不舒服时，最好暂停练习，期间也不适合做倒立等动作。
　　（7）患有高血压、癫痫、心脏病的人，不宜做倒立、后弯等动作。
　　（8）练习每一动作都应依身体状况按部就班、顺其自然，不可勉强、贪快，一感觉不舒服，就
该先暂停、休息片刻再练。
　　（9）瑜伽练习次数因人而异，最好每天练习，并在固定时间练习。
若时间不允许，每周至少练习三天，才能保持身体的灵活和情绪的平衡。
　　2.道具准备　　（1）选一个干净、空气流通的场所来练习瑜伽。
　　（2）不要在坚硬的地板或过软的弹簧床上练习，在地上铺上瑜伽垫比较理想，或在地毯上铺一
条大毛巾练习也很适当。
　　（3）练习时一定要穿伸缩弹性好，轻松舒适的服装，并将身上的首饰、手表、眼镜等东西拿掉
。
　　（4）可以播放柔和的音乐作为背景音乐，有助于心绪放松、肢体柔软。
　　（5）以精油薰香或点上线香来营造瑜伽解压之旅的空间，对情绪的安定与纾缓更有帮助。
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