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内容概要

《瑜伽让你更健康》主要内容简介：精雕细琢，数千年瑜伽自我保健体位，融会贯通，《黄帝内经》
四季养生真法，不容错过，瑰宝级瑜伽导师完美演绎，精心呈现。
四季养生瑜伽引领你探索神秘的瑜伽养生术。
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作者简介

张梅，张梅瑜伽培训机构创始人张梅瑜伽讲师团首席导师《健与美》瑜伽体式解析专栏作者搜狐公司
健康管理顾问多家瑜伽机构担任教学指导工作及课程研发负责人中国国际健身大会国际瑜伽交流会暨
第一、第二届中国瑜伽体位法大赛总决赛评委·中国国际健身大会国际瑜伽交流会王瑜伽主讲导师、
全国十大最具人气导师
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瑜伽心灵生理学——三脉与七轮
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章节摘录

插图：在放松术中有很多种姿势，如俯卧放松、侧卧放松、仰卧放松等，最佳的姿势应当是挺尸式。
动作步骤背贴地，仰卧，两臂放在身体两侧，掌心向上：让双脚自然地放落地上，不要有意将两脚指
向某方向或使两脚靠拢：闭上双眼，放松全身。
平静而自然地呼吸，意识自己的呼吸。
每次吸气，对自己说：“我感觉到自己在吸气。
”每次呼气，对自己说：“我感觉到自己在呼气。
”当你练习各种瑜伽姿势时，每变换姿势之间都可以做10～60秒钟这个练习。
如果你在平时感受到疲劳或精力不支时，也可以做10～60分钟这个练习。
苦于现代喧嚣生活的人们会觉得这是一个非常令人松弛的姿势。
它把人的呼吸放慢到成为一般顺畅而有节奏的气流。
神经紧张得到消除，心灵得到安静，全身恢复了能量，结果产生和平、宁静的感觉。
挺尸式看似简单，却是治愈紧张、神经衰弱和失眠的一个极好的办法。
对于一些其他疾病，包括哮喘、糖尿病、消化不良、风湿腰痛和月经不规则等，它也是有益的。
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编辑推荐

《瑜伽让你更健康》：倾情奉献，中国人的瑜伽！
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