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内容概要

　　揭开瑜伽神秘的面纱，学习瑜伽基本功，激发身体潜在的力量，提高和培养生理、心理、情感和
精神方面的能力，瑜伽是一种有助于身体、心灵与精神和谐统一的运动方式。
练习瑜伽能帮助你强身健体、怡情养心、缓解病痛，解决健康和美丽的全部问题。
根据《品质生活·悦动减肥馆：零基础瑜伽入门》做简单的练习，即可快速拥有众人羡慕的迷人身姿
和优雅气质。
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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。
主编了《7天速成减肥瑜伽》、《10分钟超有效燃脂瘦身瑜伽》、《减肥排毒美肤强效瑜伽》等多部瑜
伽练习图书，深受瑜伽练习者的青睐。
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章节摘录

版权页：   插图：    瑜伽练习的注意事项 练习瑜伽必须安排热身运动 瑜伽运动看起来柔和而缓慢，但
身体耗能却非常大，所以在练习之前一定要进行热身运动，让身体慢慢过渡到运动状态。
这样可以缓解身体的僵硬感，避免运动受伤，还能加快全身血液循环，提高练习效果。
 根据身体状况选择相应的瑜伽体位 人人都可以练习瑜伽，但也要根据自己的身体状况选择相应的瑜
伽体位。
比如，处于生理期的女性就不适合做上伸腿和倒立等体位，颈椎病患者不适合做对颈椎有压迫作用的
瑜伽体位，高血压患者不适合做头朝下的体位，患有肠胃病的人不适合做幅度过大的后弯体位等。
此外，如果感到身体疲倦或不舒服，最好不要练习瑜伽。
 把握好练习瑜瑜体位的到位情况 练习瑜伽，能够将动作做标准当然最好。
不过也要量力而行，尤其是刚刚练习瑜伽的人，身体的柔韧性不是很好，练习时不要过于勉强自己，
只要做到自己能达到的最大限度就可以了。
只要坚持练习，动作就会越来越到位。
 练习瑜伽的时间长度 练习瑜伽的时间长度要根据自身情况来定。
初期练习者每次可以练习20分钟左右，有一定基础的练习者每次可以练习40～50分钟。
练习瑜伽并非时间越长越好，一定要考虑自身感受，当感到很疲惫时最好停止练习。
 练习瑜伽一定要注重呼吸 呼吸是瑜伽的重要组成部分，如果只重招式不重呼吸，不但会降低瑜伽功
效，还可能伤及五脏六腑。
因此，练习瑜伽时刻都要关注呼吸。
动作开始时吸气，结束时呼气。
保持某个姿势不动时也要自然呼吸，千万不要憋气。
 瑜伽呼吸法分3种，即腹式呼吸、胸式呼吸与完全式呼吸。
腹式呼吸是以肺的底部进行呼吸，腹部鼓动，胸部相对不动。
胸式呼吸是胸部在鼓动，腹部相对不动。
完全式呼吸则是两者的结合。
 确伽结束后的放松练习 瑜伽结束后进行适当的放松练习，有助于放松全身的肌肉和关节，使身体充
满能量，意识变得清醒，让整个人变得神采奕奕。
最好的瑜伽放松练习是完全放松式，它有助于放松身体的各个部位。
做法就是首先仰卧在垫子上，双脚自然分开，与肩同宽，脚尖朝外，双臂放在体侧，手心朝上。
然后闭上眼睛，均匀地呼吸，完全感受身体各个部位依次放松。
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编辑推荐

《零基础瑜伽入门》教您做简单的练习，即可快速拥有众人羡慕的迷人身姿和优雅气质。
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