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内容概要

代人普遍面临着亚健康的问题!亚健康有很多种症状表现，当然导致这些症状的原因也有很多种。
　　大多数亚健康问题都是因为不良的生活习惯引起的。
比如：饮食不规律、熬夜、工作节奏快等等很多违反正常生理规律的生活习惯。
实际上我们如果稍加注意和克制的话，这些问题是完全可以改观的。
 ． 瑜伽可以说是现代人养生保健的福音。
它起源于古印度文明时期，是先哲们通过与大自然的沟通与了解，又结合人类的习惯积累形成的。
瑜伽涉及范围很宽，包括身体的、心理的、思想的和灵性的各个方面。
对我们来说，最为直接有力的就是瑜伽对人的生命的理解和对身体的管理。
　　瑜伽是一套很科学的方法，通过把人的身体、呼吸和意识这三者结合来达到对生命最深刻的影响
，在呼吸的过程中去关注当下的自我，让自己真正地和自己的身体对话，感知自己最本真的需求，以
此来改变我们固有的身心形态。
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章节摘录

版权页：插图：五千年前，在古老的印度，高僧们为求进入心神合一的最高境界，经常僻居原始森林
，静坐冥想。
在长时间单纯生活之后，高僧们从观察生物中体悟了不少大自然法则，再从生物的生存法则，验证到
人的身上，逐步地去患应身体内部的微妙变化，从而知道探索自己的身体，开始进行健康的维护和调
理以及对疾病创痛的医治本能。
几千年的钻研归纳下来，逐步衍化出一套理论完整、确切实用的养身健身体系，这就是瑜伽。
瑜伽的涵义为“结合、平衡、统一”，不仅是知性的、感性的，而且要理性地去实践它，瑜伽是让我
们去身体力行的运动。
简单一点来说，瑜伽是生理上的动态运动及心灵上的练习，瑜伽的最终目标就是能控制自己，能驾驭
身体感官，能驯服似乎永无休止的内心。
感官的集中点就是心意，能够驾驭心意，即代表能够驾驭感官；通过把感官、身体与有意识的呼吸相
配合来实现对身体的控制。
这些技巧不但对肌肉和骨髂的锻炼有益，也能强化神经系统、内分泌系统和主要器官的功能，通过激
发人体潜在能量来促进身体健康。
人体的神经系统、内分泌系统和主要器官的状况决定着一个人的健康水平。
有规律的瑜伽练习有助于消除心理紧张，以及消除由于疏忽健康而造成的体能下降。
因此练习瑜伽能保持活力并令思路清晰。
现代生活节奏越来越快，竞争激烈，压力较大。
当然，适度的压力是必要的，因为压力可以激发兴趣，使人精力充沛。
但是，如果这种压力超过我们所能承受的限度，身体就会感到紧张不适，免疫力下降，体力不支，甚
至还包括心理上的挫败感、肌肉紧张（可导致脊椎疼痛）、疲惫不堪、呼吸短促等。
瑜伽包含伸展、力量、耐力和强化心肺功能的练习，有利于促进身体健康，协调整个机体的功能，学
习如何使身体健康运作的同时增加身体的活力。
此外，还可以培养静谧的心灵和情感的和谐稳定状态，使身、心、灵协调平衡，保持健康。
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编辑推荐

《理疗瑜伽:初级篇》马耀骅，十余年的瑜伽生涯成就的瑜伽大师，曾师从印度比哈瑜伽学院院长、《
（世界瑜伽）》杂志主编斯瓦米，萨特征达尔玛，萨拉斯瓦蒂学习瑜伽呼吸法、呼吸理疗以及冥想。
越瑜伽，越天然，越健康，聆听身体有致呼吸直面真实远离病痛皈依自然重建秩序。
美度SPA国际尊荣会所为中国顶级连锁会所，中国美容界百强美容院、湖南美容美发业诚信单位。
经营项目包括美容、发艺、指彩、瑜伽四大主体板块。
美度瑜伽，平衡的艺术1000平方米建筑平衡美学和瑜伽精神完美融合，开创现代人身，心灵平衡新境
界。
美度瑜伽以印度最真实纯粹的瑜伽理念为基础，根据人体运动学、营养学等，以医学为背景，推出三
大专业系统。
馆内特聘印度籍瑜伽老师现场任教，每月特设一对一空间私人尊享课程及近400堂不同课程供会员选择
，以最为全面的课程设置和类别成为瑜伽爱好者与修习者的首选会所。
马耀骅1998年开始修习瑜伽。
2004年3月至11月在北京山地瑜伽进修学习。
2005年和2006年两次向印度比哈瑜伽学院院长、《世界瑜伽》杂志主编斯瓦米·萨特亚达尔玛·萨拉
斯瓦蒂学习瑜伽呼吸法、呼吸理疗以及冥想。
2006年开始学习瑜伽的软组织损伤修复，以及骨骼易位的形成及治疗原理。
获得澳大利亚萨特亚南达瑜伽学院授权，北京山地瑜伽、印度沙克提瑜伽中心中、高级导师证书。
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