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内容概要

《提神减压瑜伽》除了把瑜伽概念、瑜伽呼吸、瑜伽冥想，以及它们对提神减压的作用原理，一一呈
现给你之外，更是按照瑜伽对身体提神减压的方式，精心选编了48个经典体式，并划分为五大部分：
肢体伸展，加快血液循环，提高注意力，灵活关节、按摩器官，加强力量(释放压力)。
每个体式都配有清晰的示意图，同时清楚地说明了具体的步骤、易犯的错误、练习的注意事项以及体
式的难易程度。
     只要仔细阅读本书就能轻松在家练习瑜伽，并能达到与有专业老师指导同样的效果，使你的身体、
心灵得到充分放松，从此充满活力与能量。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<提神减压瑜伽>>

作者简介

赵向华，高级瑜伽导师，练习瑜伽十年，从教七年，精通各瑜伽体系。
在长期的瑜伽教学中积累了丰富的经验，擅长瑜伽入门、瑜伽提升、理疗瑜伽、流瑜伽等。
曾给多位脊柱侧歪者进行瑜伽辅助治疗，并取得良好的效果。
深知如何帮助练习者带着宁静平和的心进入瑜伽空灵洁净的世界中
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书籍目录

前言给读者的话——与瑜伽为伍，轻松每一天练习瑜伽必读瑜伽与提神减压瑜伽常用姿势介绍瑜伽呼
吸法瑜伽冥想瑜伽练习时间安排瑜伽练习注意事项避免瑜伽伤害瑜伽热身动作第一部分  肢体伸展  侧
腰伸展式  脊柱直立伸展式  增延脊柱伸展式  风吹树式  门闩式  坐角式  山式  鹭鸶式  鸠式  双腿背部伸
展式  扭背双腿伸展式  狮子式  眼镜蛇扭动式  狗伸展式  弓式  毛毛虫式第二部分  加快血液循环  展腿式
 铲斗式  兔子式  顶峰式变体  鱼第一式  犁式  肩倒立式  意识式第三部分  提高注意力  舞蹈式变体  单腿
站立伸展式  怪异式  乌王式  战士式三  脚尖式  脊柱式第四部分  灵活关节、按摩器官  敬礼式  卧英雄式
 猫伸展式  动物放松功  半脊柱扭动式  回顾式  小鳄鱼式  鱼戏式  后抬腿式  摇摆式  鳄鱼扭转式第二式  
婴儿式第五部分  加强力量(释放压力)  战士式二  前伸展式  侧撑式  摇船变化式  抬高蹬白行车式  体式
编排推荐  第一周体式编排解读  第二周体式编排解读  第三周体式编排解读  第四周体式编排解读  第五
周体式编排解读  第六周体式编排解读  第七周体式编排解读  第八周体式编排解读  瑜伽放松功
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章节摘录

插图：一节完整的瑜伽课主要包括静心、热身、瑜伽体式练习、瑜伽放松功四个步骤。
在宽敞舒适的环境中，伴随着悠扬轻松的音乐，慢慢使自己劳累、烦躁的心灵安静下来，渐渐进入瑜
伽空灵洁净的世界。
热身是进行瑜伽练习必不可少的一部分，从头到脚、全身上下的每一个关节、肌肉都要进行热身，防
止在瑜伽体位法练习过程中关节、肌肉、韧带受伤。
热身进行完毕后，正式开始练习瑜伽体式。
练习瑜伽体式时，除了需要清楚了解瑜伽练习需要注意的事项外，一般从站姿开始练习，然后是蹲、
跪、坐、仰卧、俯卧。
俯卧结束后就直接进入瑜伽放松功。
每练习完一个体式后，需要进行适当的调息，消除身体疲劳，帮助身体在短时间内恢复精力。
进行调息时，闭上双眼，放松全身，配合瑜伽的腹式呼吸，慢慢地吸气、呼气，放松全身，调整身心
，准备进入下一个体式。
每次练习时间的控制可以根据自己的需要，可以是半小时也可以是一小时，或更长时间。
一般每周至少进行2次，一个月进行10次，有条件者也可以每天都进行练习。
一般每次练习的体式控制在8-10个，从站一蹲一跪一坐一仰卧一俯卧各瑜伽体位法中有选择地进行，
遵循有上必有下、有下必有上、有左必有右、有右必有左、有前必有后、有后必有前的原则。
练习瑜伽后的第二天，特别是瑜伽初习者，身体的某些部位会出现酸疼的感觉，不必惊慌，那是因为
某些部位得到伸展或者加强后出现的正常反应，说明你的身体因为练习瑜伽而正在发生微妙的变化。
为了避免瑜伽伤害，我们在练习瑜伽之前需进行一些简单的热身练习，活动身体的主要关节，如颈部
、手指、手腕、手肘、双肩、腰部、膝盖、脚踝等，防止在练习时受伤。
也可以使用瑜伽的经典热身术——拜日式，来伸展肢体和放松肌肉。
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媒体关注与评论

瑜伽不是万病皆能治的灵丹妙药，但却是现代人减压提神必备的武器。
它能有效驱赶人体内的压力病毒，从而让心情永远阳光灿烂。
　　——素颜为你这本《提神减压瑜伽》通过千变万化的瑜伽体式，和科学易学的瑜伽调息练习，能
让您身心和谐放松，从此与烦闷情绪说goodbye。
　　——Linda
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编辑推荐

《提神减压瑜伽》：特效提神减压，修炼由内而外，让女人摆脱压力充满活力。
特效提神检验40多个特式，增强思维力，提高注意力，释放压力，充满活力。
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