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前言

瑜伽是时下最流行的运动方式，它集修神、修身、修德于一身，在一呼一吸、举手投足之间，收获一
种源自心灵深处的平和与安宁，还能轻松收获健康与美丽。
如果从这一刻开始喜欢瑜伽，就从瑜伽入门基础课开始练习，从陌生到熟悉，坚持下去，让瑜伽赋予
身体一片健康坚实的土地，让瑜伽赠与心灵一片自由幸福的天空。
不过，初练瑜伽的人，难免会全身酸痛。
只要记得在学习的过程中，保持身心的安定，不要操之过急；练习时，注意动作要缓慢沉稳，用身体
去感受每个动作。
只要坚持，一定会给您带来惊喜。
    很多人想修习瑜伽，却不知从何入手。
本书绝对是方便初学者的入门首选。
为了让喜爱瑜伽的初学者能够快速入门，系统了解瑜伽的招式要领，本书从瑜伽呼吸、冥想，到瑜伽
基本姿势的练习，都详细分析了每个招式的要领，一招一式循序指导，对每一个重要体式的辅助方法
也有详细的讲解和清晰的图示，适合不同层次、不同需要的练习者使用。
即使是完全没有接触过瑜伽的人，也能迅速找到练习瑜伽的感觉，轻松完成瑜伽招式。
    喜爱瑜伽的女性朋友最关心的问题就是练习瑜伽与减肥美容的关系。
瑜伽可以矫正由于劳累或不良的坐姿造成的脊柱变形，改善不良姿态，增强自信心。
经常练习瑜伽，还可以伸拉肌肉系统，使人体线条优美，并有减肥功效。
而且，瑜伽通过推、拉、扭、挤、伸等各种姿势对内脏器官起到自我按摩的作用，强化生理机能，调
节内分泌，使人体新陈代谢更加良好，延缓衰老，永葆青春靓丽的容颜。
所以说，瑜伽是减肥美容的最佳运动。
    瑜伽不仅具有减肥美容的功效，更是一种神奇的修行方式，将生理、医理、生活哲学完美地融合，
从瑜伽体位练习中，人们可以逐渐改掉使人精神衰弱与身体不安的坏习惯，感悟瑜伽引导大家顺应自
然的魅力。
瑜伽是一种纯天然的防病祛病疗法，比如失眠、抑郁、头痛、食欲不振等日常生活中常遇到的小病症
，通过练习瑜伽，都会在一定程度上有所缓解，对便秘、肠胃病、关节炎等一些常见病还能起到一定
的预防作用。
只要以瑜伽的方式来生活，身心都会满溢着幸福感，逐渐变得更健康、更优雅、更美丽。
    瑜伽文化有着其独特的魅力，而且作为一种最自然、最具亲和力的练习，它适合于任何年龄段和性
别的人练习。
让我们揭开瑜伽“神秘”的面纱，走近瑜伽、接触瑜伽、感悟瑜伽、领略瑜伽给我们带来的诸多好处
吧。
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内容概要

　　本书为了向读者呈现最古老的瑜伽练习方式和最完整的瑜伽功法，我们综合印度最经典的瑜伽传
世著作和时下流行的瑜伽体系，编写了本书，它涵盖了瑜伽的方方面面。
从瑜伽呼吸到冥想，再到瑜伽体式以及瑜伽的健身效果和治病功效，应有尽有，涵盖范围十分广泛，
是一部非常实用的瑜伽入门全书。
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作者简介

　　张斌，世界瑜伽协会中国总部主席，元泉瑜伽创办人。
元泉胎息瑜伽呼吸法创始人，中国瑜伽理疗第一人，中国瑜伽界集顶级瑜伽养生术和道家胎息呼吸法
于一身的高级瑜伽修行导师。
世界瑜伽协会元泉瑜伽高级私人瑜伽教练，高级私人瑜伽理疗师。
主编了《14天特效减肥瑜伽》《从零开始练瑜伽》《4周修炼瑜伽美人》《10分钟简易健身瑜伽》等多
部瑜伽练习丛书，深受瑜伽练习者的青睐。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<瑜伽基础入门大全>>

书籍目录

第一章 从零轻松学瑜伽
　第一节 瑜伽启蒙课
　　01 走近瑜伽
　　02 学习瑜伽必知的四大主要流派
　　03 瑜伽神奇保健法
　第二节 瑜伽预备课
　　01 准备适合自己的道具
　　02 瑜伽课程设计原则
　　03 量身定制瑜伽课
第二章 瑜伽入门基本功
　第一节 瑜伽呼吸法
　　01 腹式呼吸
　　02 胸式呼吸
　　03 肩式呼吸
　　04 完全式呼吸
　第二节 瑜伽冥想
　　01 语音冥想
　　02 烛光冥想
　第三节 瑜伽基本姿势
　　01 瑜伽站姿
　　02 瑜伽坐姿
　　03 瑜伽卧姿
　　04 瑜伽颠倒姿
第三章 减肥美容瑜伽
　第一节 快速燃脂，想瘦哪里瘦哪里
　　双角式——紧实面部肌肉
　　叩首式——美化颈部线条
　　摩天式变体——美化手臂线条
　　宝剑式——消除手臂赘肉
　　双臂伸展式——紧致手臂肌肉
　　半脊柱扭转式——消除背部赘肉
　　蜥蜴式——美化背部线条
　　伸展坐式——消除背部多余脂肪
　　半弓姿势——重塑背部美丽线条
　　金刚坐鱼式——使背部线条更迷人
　　肩翻转式——使背部舒展挺拔
　　扭转腰式——减少腰部脂肪
　　船式——燃烧腰部脂肪
　　三角扭转式——消除腹部赘肉
　　拉绳式——加强腹部弹性
　　直角延伸式——燃烧腹部多余脂肪
　　吉祥式——消除腹部赘肉
　　炮弹式——使小腹变平坦
　　分度针姿势——收紧松弛的小腹
　　战士三式——增强小腹弹性
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　　平坦小腹式——消除腹部堆积的脂肪
　　拱桥式——收紧臀部肌肉
　　后抬腿式——减掉臀部赘肉
　　半蝗虫式——提升臀部曲线
　　加强侧伸展式——减掉腿部多余脂肪
　　幻椅式——消除腿部肿胀
　　踮脚蹲式——塑造纤细小腿
　　小腿健美式——美化小腿曲线
　　双腿健美式——塑造纤细双腿
　第二节 重塑三围，再现曼妙身姿
　　使乳房坚挺丰满——伸展式
　　使乳房坚挺丰满——跪式
　　使乳房坚挺丰满——牛面式
　　使乳房坚挺丰满——云雀式
　　使乳房坚挺丰满——门闩式
　　塑造腰部曲线——膝立三角式
　　塑造腰部曲线——阳光普照式
　　塑造腰部曲线——后桥式
　　塑造腰部曲线——犁式
　　塑造腰部曲线——上帝之舞式
　　塑造腰部曲线——眼镜蛇式
　　重塑美丽翘臀——扭髋式
　　重塑美丽翘臀——上轮式
　　重塑美丽翘臀——蹲式
　　重塑美丽翘臀——传统射手式
　第三节 美容排毒，透白美肌全面升级
　　拜日式——消除面部色斑和痘痘
　　狮子　第一式——减少面部皱纹
　　肩倒立式——强力嫩肤美白
　　狮子　第二式——打造弹性肌肤
　　鬼脸瑜伽——保持肌肤弹性
　　防皱按摩式——延缓肌肤老化
　　鹭式——使人容光焕发
第四章 简易健身瑜伽
　第一节 从头到脚，保养全身
　　金字塔式——滋养大脑
　　肩倒立式——补充脑部能量
　　头部放松式——有效健脑
　　鱼式——促进头部血液循环
　　眼保健功——消除视疲劳
　　眼部按摩式——促进眼部血液循环
　　鸟王式——提高肩部灵活性
　　平板式——增强手臂力量
　　前臂旋转式——增强腕关节的灵活性
　　旁扭式——改善消化不良
　　双人V字式——强健腹部肌肉
　　仰卧抱腿滚动式——缓解腰部疼痛
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　　虎式——增强生殖器官功能
　　坐角式——增强卵巢功能
　　膝碰耳犁式——增强性控制能力
　　双腿背部伸展式——激发性欲
　　顶峰式——增强小腿力量
　　战士一式——强健双腿
　　战士二式——增强腿部韧性
　第二节 由内而外，调养身心
　　轮式——使头脑更清醒
　　站立前屈式——放松大脑振奋精神
　　摇篮式——使精力更充沛
　　弓式——使身体恢复活力
　　风车式——活跃神经系统
　　前伸展式——消除精神疲劳
　　侧犁式——排解内心焦虑
　　婴儿放松式——缓解内心压力
　　上狗式——缓解精神紧张
　　风吹树式——给人一种积极的心理暗示
　　母胎契合法——使人平心静气
　　蛇击式——改善经期焦虑
　　敬礼式——改善不良情绪
第五章 祛病强身瑜伽
　第一节 头晕头痛
　　头倒立式——防治偏头痛
　　头部放松式——预防头晕、头痛
　第二节 眼睛胀痛
　　眼部按摩式——缓解肌肉和眼球紧张
　　眼保健式——缓解眼睛胀痛
　第三节 颈肩酸痛
　　鱼式——缓解颈部酸痛
　　坐山式——缓解肩部风湿疼痛
　　牛面式——缓解肩膀酸胀
　第四节 腰酸背痛
　　风吹树式——缓解手臂酸痛
　　加强侧伸展式——缓解腰部不适
　　椅上骑马式——消除腰酸背痛
　第五节 腿脚酸胀
　　踩单车式——缓解腿部酸痛
　　顶峰式——缓解脚跟疼痛和酸胀感
　　蹲式——缓解脚踝疼痛
　　树式——消除腿脚酸胀感
　第六节 关节僵硬
　　上直角式——增强脊柱灵活性
　　半莲花站立前屈式——改善全身关节僵硬
　第七节 手脚冰凉
　　云雀式——消除四肢冰冷
　　五指伸展式——改善手部冰冷
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　　气功暖身式——温暖脊椎、椎间盘
　第八节 困倦疲乏
　　摇摆式——缓解精神疲劳
　　鸽子式——缓解身心疲劳
　　铲斗式——消除大脑疲劳
　第九节 失眠
　　眼镜蛇式——定心安神
　　束角式——舒缓神经
　　一点凝视法——使心灵恢复宁静
　　飞燕式——缓解失眠
　第十节 食欲不振
　　半蝗虫式——增强消化系统功能
　　上脊柱式——促进食欲
　第十一节 便秘
　　卧十字式——清洁肠道
　　摩天式——治疗便秘
　　上犬式——改善消化系统功能
附录：瑜伽基本套路
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章节摘录

版权页：插图：瑜伽是时下最流行的运动方式，它集修神、修身、修德于一身，在一呼一吸、举手投
足之间，收获一种源自心灵深处的平和与安宁，还能轻松收获健康与美丽。
如果从这一刻开始喜欢瑜伽，就从瑜伽入门基础课开始练习，从陌生到熟悉，坚持下去，让瑜伽赋予
身体一片健康坚实的土地，让瑜伽赠与心灵一片自由幸福的天空。
不过，初练瑜伽的人，难免会全身酸痛。
只要记得在学习的过程中，保持身心的安定，不要操之过急；练习时，注意动作要缓慢沉稳，用身体
去感受每个动作。
只要坚持，一定会给您带来惊喜。
很多人想修习瑜伽，却不知从何入手。
本书绝对是方便初学者的入门首选。
为了让喜爱瑜伽的初学者能够快速入门，系统了解瑜伽的招式要领，本书从瑜伽呼吸、冥想，到瑜伽
基本姿势的练习，都详细分析了每个招式的要领，一招一式循序指导，对每一个重要体式的辅助方法
也有详细的讲解和清晰的图示，适合不同层次、不同需要的练习者使用。
即使是完全没有接触过瑜珈的人，也能迅速找到练习瑜伽的感觉，轻松完成瑜伽招式。
喜爱瑜伽的女性朋友最关心的问题就是练习瑜伽与减肥美容的关系。
瑜伽可以矫正由于劳累或不良的坐姿造成的脊柱变形，改善不良姿态，增强自信心。
经常练习瑜伽，还可以伸拉肌肉系统，使人体线条优美，并有减肥功效。
而且，瑜伽通过推、拉、扭、挤、伸等各种姿势对内脏器官起到自我按摩的作用，强化生理机能，调
节内分泌，使人体新陈代谢更加良好，延缓衰老，永葆青春靓丽的容颜。
所以说，瑜伽是减肥美容的最佳运动。
瑜伽不仅具有减肥美容的功效，更是一种神奇的修行方式，将生理、医理、生活哲学完美地融合，从
瑜伽体位练习中，人们可以逐渐改掉使人精神衰弱与身体不安的坏习惯，感悟瑜伽引导大家顺应自然
的魅力。
瑜伽是一种纯天然的防病祛病疗法，比如失眠、抑郁、头痛、食欲不振等日常生活中常遇到的小病症
，通过练习瑜伽，都会在一定程度上有所缓解，对便秘、肠胃病、关节炎等一些常见病还能起到一定
的预防作用。
只要以瑜伽的方式来生活，身心都会满溢着幸福感，逐渐变得更健康、更优雅、更美丽。
瑜伽文化有着其独特的魅力，而且作为一种最自然、最具亲和力的练习，它适合于任何年龄段和性别
的人练习。
让我们揭开瑜伽“神秘”的面纱，走近瑜伽、接触瑜伽、感悟瑜伽、领略瑜伽给我们带来的诸多好处
吧。
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编辑推荐

《瑜伽基础入门大全(畅销升级版)》：颐神养生，静心修身、由内而外，美肤养颜、纤体瘦身，健康
优雅。
瑜伽初学者的入门首选、一招一式，循序指导、由浅入深，快速入门。
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