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内容概要

瑜伽可以帮助我们从身材上、心理上、精神上都达到最佳的状态，从而焕发活力，身心得到愉悦。
从身体上讲，它可以帮助我们缓解肌肉的疲劳与疼痛、关节的僵硬，有效改善腰椎、颈椎等部位的不
适状态，而且还可以提高身体的平衡状态，益智大脑。
从内在调理上看，瑜伽可以调节植物神经系统，增强心肺功能，帮助排除积攒在人体内的毒素，清理
胃肠，还可以增进生殖器官的机能，提高性能力，调和阴阳。
当身体内外健康达到平衡后，内心也将会达到放松平和的最佳状态。
    瑜伽健身方法包括体位法练习、调息练习、契合法练习、放松练习、语音冥想、洁净练习等，是很
好的健身方法。
当我们参与某些项目的锻炼时，会发现某种运动都或多或少地存在某些限制。
有些项目年纪大的人不能参加，有些项目患有某种疾病的人不能参加，有些项目会受到天气、场地、
温度等条件的制约，有些项目消费又较大。
那么，什么健身运动才可以同时不受以下的种种限制，而且可以达到身体的全方位锻炼？
瑜伽健身运动正是能达到以上效果的、为数不多的，且具有悠久历史的健身项目之一。
    瑜伽已经成为许多人生活中必不可少的一部分。
通过瑜伽调身、调息、调心等练习，可以使你更加健康，充满活力，使神经系统、内分泌系统、呼吸
系统、消化系统、循环系统达到平衡，让身体由内而外地进行调理改善，平和心境，达到最佳健康状
态。
　　本书以图文并茂的形式，详细地介绍了瑜伽的各种姿势、动作、生活方式等内容，带领读者快速
进入瑜伽的美丽世界。
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作者简介

林晓海(Ram Lin)，国家一级瑜伽健身指导员、资深瑜伽导师，蝉舟瑜伽灵性导师，蝉舟瑜伽馆总经理
兼教学总监，国内专业瑜伽教练员培训认证课程主讲老师，国际专业瑜伽教练员培训认证课程中方授
课老师，《健与美》杂志瑜伽专栏顾问。
2005年当选sohu网“十佳健身教练员”，是其中唯一一位瑜伽教练，由于在瑜伽领域的突出贡献
，2007年11月应邀担任中印友好协会理事，中国瑜伽体位法大赛总评委。
 专门研究运动康复医学，对中国传统医学与西方医学都有深入的了解；多次访学印度，先后师
从Drugh、Krishna、Chand、Arya、Hazarika等大师修习瑜伽。
历经9年，系统研习印度古典的八支分法瑜伽(王瑜伽)，目前致力于印度瑜伽在人体康复医学上的应用
。
 参与编著、示范的出版物有：《瑜伽自学百科全书》、《瑜伽健康法》、《瑜伽简单学》、《瑜伽经
典教程》、《瑜伽减肥4周计划》、《热瑜伽》、《懒人族瑜伽》、《从0开始学瑜伽》、《瑜伽瘦身
美人》以及《瑜伽标准体式分步图解全书》等专业瑜伽书籍。
 编写出版示范的音像制品包括：《蝉舟瑜伽系列教程》、《瑜伽系列调理教学光盘》(共七张)等。
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书籍目录

瑜伽简介准备姿势  增延脊柱伸展式  单/双腿背部伸展式  叩首式  瑜伽身印  开启式  坐角式前弯的姿势  
轮式  眼镜蛇式  桥式  骆驼式  半月式  金刚坐鱼式后仰的姿势  脊柱扭转第一式  三角伸展式  侧弓式  下
半身摇动式  眼镜蛇扭动式  单莲花坐单腿背部伸展式扭转的姿势  脊柱扭转第一式  三角伸展式  下半身
摇动式  单莲花坐单腿背部伸展式  平衡的姿势  山式  树式  战士第三式  半弓式  鸟王式  猫伸展式与猫平
衡式  力量的姿势  前伸展式  单手侧立平衡  战士第二式  俯脸狗式  上伸腿式  倒立的姿势  犁式  倒箭式  
肩倒立式  头倒立式瑜伽呼吸  腹式呼吸  胸式呼吸  瑜伽呼吸瑜伽调息  清理经络调息  第一阶段  第二阶
段瑜伽休息术瑜伽冥想瑜伽倡导的生活方式如何按照本书练习瑜伽
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章节摘录

版权页：插图：一定要空腹练习。
进固体食物3～4小时后，流质食物1～2小时后才能练习体位法，而且练习前不要喝水，因为许多体位
法都会增加腹压，影响内脏。
另外，练习前应排空膀胱和大肠。
女性在月经期要小心练习。
不要做上下颠倒和拉伸大腿根部的动作，如果感到身体不适，可以暂停练习。
怀孕期间，如果没有专业瑜伽教练的指点，不要练习体位法。
分娩一个月后才可以循序渐进地恢复练习。
练习的前后半个小时以内不要洗澡，过热或过凉的水温都会刺激身体，容易造成伤害。
穿合身的上衣与宽松的裤子，面料最好是纯棉的，吸汗透气。
有条件的话，可以尝试裸体瑜伽，那会让你更加贴近大自然，没有任何束缚。
练习时，不要超过自己的极限，任何肌肉痉挛、紧张或痛苦的感觉都表明这个动作可能是做错了，或
超过了个人承受的极限。
速度要适中，不要对着镜子练习，不要关注姿势是否漂亮，将注意力集中在被拉伸的肌肉上，用心去
体会每个不同的姿势带给内心的不同感受。
根据自己的情况，一旦发现自己心跳加快，喘气声音开始粗重，则说明你需要休息片刻，然后再继续
练习。
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编辑推荐

《完美女人书系:健身瑜伽》：顶尖健身瑜伽自学秘籍!每日30分钟，轻松变身窈窕俏佳人!美国加州南
湾大学东方医学博士特别推荐!每天练习瑜伽，可使你精力充沛、心灵警醒、缓解压力、快速健身。
印度瑜伽，历史悠久，易学易练晨练瑜伽，有助于我们获得清醒的大脑和灵活的身体；晚练瑜伽，可
消除一天的疲劳，提高睡眠质量。
“瑜伽休息术”使你全身得到放松。
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