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前言

瑜伽是一种行之有效的古老健身术，发源于印度河流域，距今已有5000年的历史。
在如此漫长的时间里，瑜伽不仅在印度蓬勃发展，拥有大批练习者，而且也逐渐在世界上其他国家流
传开来。
如今，在世界的很多地方，都可以见到瑜伽练习者的身影。
瑜伽一词是梵文“Yoga”的音译，具有和谐、统一的意思，它最初代表的是一个古老的哲学派别，而
如今却成为健身时尚的代名词，重新焕发了勃勃生机。
虽然，今天的瑜伽，仍保留了些许传统瑜伽的神秘感，现代科学尚无法对瑜伽做出完美的解释，但无
可否认的是，瑜伽创造的健身体系已被很多人接受。
健康是每个人拥有的最大财富，失去了健康，一切都无从谈起。
可是，随着时代的发展，人类在创造丰富物质文明的同时，也遭遇众多“文明病”的侵扰，这促使人
们去审视自己的生活方式，并努力寻求获得健康的最佳方法。
一项全球性调查结果表明，全世界真正健康的人仅占5%，经医生检查、诊断有病的人也只占20％，75
％的人处于健康和患病之间的过渡状态，世界卫生组织称其为“第三状态”，也就是我们常说的“亚
健康”状态。
亚健康现象普遍存在，是因为现代人处于繁忙、高度紧张的生活状态之中。
瑜伽正是提高身体素质、摆脱亚健康的一种有效的健身方法。
它的健身效果已经广为瞩目，适合于各种年龄段的人练习。
练习瑜伽具有如下作用：1.塑造形体并改善身体的柔韧性，使身体各部位协调发展。
2.消除压力，调节内分泌系统，有助于消除紧张、压力和负面情绪，缓解失眠、健忘、神经衰弱等症
状。
3.有利于运动后的恢复。
4.帮助练习者培养良好的饮食习惯，养成健康的生活方式。
5.帮助提高集中精神的能力，稳定神经并加强内分泌系统的调节，辅助治疗多种疾病，如失眠、偏头
痛、脊椎病、肠胃病、哮喘、关节炎等。
6.帮助练习者清除杂乱的思想，去发现内心真正的自我，体验平静、安宁、幸福的感受。
本书的目标，正是要将瑜伽这一健身术较详细介绍给读者。
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内容概要

　　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《祖本瑜伽大全》，它涵盖了瑜伽的方方面面。
从瑜伽的体式到冥想，从瑜伽的调息法到其他瑜伽书中很少涉及的洁净功、契合法。
再到瑜伽的饮食方式和治病功效，应有尽有。
涵盖范围十分广泛，各个练习级别的人都能在其中找到适合自己的练习，是一部非常实用的瑜伽百科
全书。
　　第一篇“瑜伽导论”将所有的瑜伽姿势科学地分为10组，为瑜伽初学者提供入门计划。
针对不同人群推荐合适的瑜伽功法，如“强壮体魄的瑜伽功”“美容塑体的瑜伽功”等。
第二篇“瑜伽的全面练习”是本书的主体部分，全面、系统地介绍了瑜伽的姿势练习、休息术，洁净
功、冥想坐姿、调息法、收束法和契合法等各类瑜伽功法，分析了各类功法的练习效果，其中的休息
术、洁净功和契合法是其他瑜伽书中很少涉及的。
本篇对瑜伽姿势进行了合理的归类，并分为初中高三个级别，动作难度由易到难，便于读者循序渐进
地进行练习。
瑜伽的每个功法练习都配有大量的手绘图片和简明的文字解说，好学易懂，可操作性极强、第三篇“
瑜伽的健康饮食”阐释了饮食方式对于瑜伽功效的巨大影响，介绍了瑜伽的饮食原则，并提供了诸多
简便易做的瑜伽食谱。
第四篇“常见病症的瑜伽疗法”指出了瑜伽在增进健康，预防并治愈疾病等方面的巨大功效，针对现
代社会的高发。
常发病症如肥胖症。
高血压等提供了切实有效的瑜伽疗法和瑜伽饮食疗法。
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书籍目录
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屈式　　　　半侧式　⋯⋯第三篇 瑜伽的健康饮食第四篇 常见病症的瑜伽疗法
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章节摘录

插图：传统的瑜伽姿势有成千上万种姿势，现在最常见的瑜伽姿势有上百种。
做这些瑜伽姿势练习时，会使用到弯、折、扭、俯、仰、屈、伸、提、压等动作，而每一个动作都会
运用身体的相关部位，牵涉到人体各部分的肌肉组织、关节和骨骼。
在瑜伽姿势练习中，最值得关注的是脊柱、肌肉（关节）以及内分泌腺，当然，内分泌腺是一般人无
法自我感觉到的。
脊柱：人的身体，就好比一台功能强大的机器，身体的各个器官就是这台机器的零部件，而全身的骨
骼构成人体的大架子，是这台机器的基础。
其中，处于核心部位的是脊柱。
脊柱由33节脊椎构成：其中包括7节颈椎、12节胸椎、5节腰椎、5节骶椎以及4节尾椎。
脊柱维系着全身的所有系统，每一节脊椎都对人体的健康具有影响力。
神经系统通过脊柱通向大脑，脊柱和大脑构成了中枢神经系统，控制着全身的血液循环、呼吸系统、
消化系统等。
因此，对瑜伽练习者来说，脊柱是非常关键的部位。
如果脊柱过于僵硬的话，很可能引起后背神经痛，腰椎无力，更加严重的是血液循环受阻，将破坏椎
体而使脊柱向前弯，从而形成“驼背”的现象。
肌肉：在骨骼的表面附着柔软的肌肉和韧带。
肌肉与骨骼共同支撑着人体、保护体内器官，并承担着运动功能。
当肌肉富有弹性时，才能带动关节活动，使人体维持稳固的姿势。
瑜伽姿势能让您用最自然的方法伸展您的每一块肌肉，只有当肌肉拉伸到足够的长度，动作才会变得
灵活。
因此，有规律的瑜伽练习能让我们充分地运动关节，加强四肢和脊柱的弹性，并且使骨架处于正确的
位置。
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编辑推荐

《祖本瑜伽大全(超值白金版)》：一部详尽介绍瑜伽的修习、饮食和瑜伽疗法的百科全书，集古老的
瑜伽文化与时下流行的瑜伽体系之大成。
瑜伽是一种神奇的修行方式，有着悠久的历史和一套系统的功法，能够使练习者获得强身健体、塑体
美容、改善情绪，甚至治愈疾病等多重益处。
《祖本瑜伽大全》综合印度最经典的瑜伽传世著作和时下流行的瑜伽体系，力求为读者呈现最完整的
瑜伽功法，它涵盖了瑜伽的方方面面，从体式到冥想，从调息法到其他瑜伽书籍中很少涉及的洁净功
，契合法，再到瑜伽的饮食方式和神奇的治病功效，应有尽有，涵盖范围十分广泛，是一部非常实用
的瑜伽百科全书。
内容全面，信息丰富，好学易懂，方便实用。
1000多张手绘图，直观示范标准动作，分步详解劝作要领,适合不同层次、不同需要的练习者使用。
一册在手，全面了解瑜伽的修习、饮食和瑜伽疗效，轻松掌握，尽享身体、心灵、精神获得的巨大益
处。
制定合理有效的瑜伽练习计划，根据《祖本瑜伽大全(超值白金版)》的推荐选择适合自己的瑜伽功法
。
深入学习瑜伽的姿势、休息术，洁净功、冥想、调息法等各类功法，尽享瑜伽带来的巨大益处。
了解瑜伽的饮食原则，改变不良的饮食习惯，合理补充营养，促进体质的改善和身体的健康。
采用科学合理的瑜伽功疗法和瑜伽饮食疗法，防病抗病，免遭现代社会高发疾病的侵袭。
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