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内容概要

近年来，瑜伽作为一种强身健体的体闲运动已经在国内普及，各大健身院、会所都开设了瑜伽课程，
各种瑜伽书籍和音像制品如雨后春笋般出现在书店货架上，人们在书架前犹豫：我初次涉足瑜伽，什
么都不懂，应该从哪入门呢？
     《初阶瑜伽教程》就是你入门的捷径。
     其实瑜伽的入门方法就是活动肢体。
练习者借着各种缓慢动作的反复练习，可按摩体内的各器官，使其机能活跃。
调节内分泌系统，增强人体免疫力。
     在我的瑜伽教室里，很多的学员都会问：“老师，我什么时候才能学到像你这样柔软？
”每一次，我都耐心地告诉她们：“只要你坚持练习下去，你一定会比我好。
”我记得日本一位高深的瑜伽导师说过：“学习瑜伽有进门的一天，没有结束的一天。
”我要告诉所有的初学瑜伽的朋友，只要你从今天开始练习，瑜伽就是你生活的一部分，你就坚持下
去吧！
     学习瑜伽的过程，是一种渐进的过程。
每一阶段所能领悟的内涵都有所不同。
初学者最容易对瑜伽产生各种疑问，但在练习一段时间后，就能对瑜伽深有体会，体会更深的感觉。
随着修炼的时间越长，越有恒心，收获也越大。
     本书针对的是初次涉足瑜伽的爱好者。
从最简单的入门动作开始，从坐姿、呼吸法、头颈活动开始到腿足部的伸展。
读者可随着本书的进度，帮助身体进入热身状态。
再忙的你，只要每天抽出10分钟从僵硬的骨骼开始练习，今日的感觉比昨天好就是收获。
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