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前言

在有文字记载的历史以前，瑜伽实际上早已存在了。
从古代文献显示，很早以前的瑜伽是由师傅的口头传授，代代相传下来的，有了文字之后，才出现最
早介绍瑜伽的书籍。
瑜伽的修习给予我们最基本的对身心的协调与均衡。
回到我们身体本身来讲，身体就好比我们拥有的第一件乐器，我们学着去调试它，使它达到最大限度
的共鸣与和谐。
通过不懈的练习，我们净化和激活身体的每一个细胞，使我们在面对日常的不利影响时，能释放它的
潜能，避免受到侵害。
    今天，“瑜伽”一词在各类杂志、书籍上屡见不鲜。
它是提供人们去练习的，不是给人们去冥思玄想的。
因此，在本书中，我们着重在瑜伽的锻炼实践和其功效上。
    瑜伽的体系很多，不同的体系使用的瑜伽练习也各不相同。
本书针对大学生的特点，重点介绍一些基本的瑜伽练习体式，有热身体式、美体体式、强身体式等六
大体式部分。
我们特别强调的是，没必要练习书中所有的技法。
对于瑜伽练习，每个人的情况不一样。
先做那些对自己比较容易的姿势，然后再逐渐地进人挑战性高的，不必把每一个姿势都练到的。
    同时切记，瑜伽不是一个竞技体育项目，不要觉得你要把每一个姿势都做得与别人一样，也不要让
人有“你懂得世上每一个瑜伽姿势”的印象。
瑜伽是一项理想的预防身体和精神疾病的技巧，它可以全面保护身体，逐步培养人的自立和自信。
从其本质上来说，瑜伽与宇宙法则紧密相联，因为珍爱生命、遵循真理和保持耐心是修习者平静呼吸
、内在安宁和坚定意志所不可或缺的要素。
    瑜伽所固有的精神美德也存在于这些宇宙法则中。
正因如此，修行瑜伽需要全身心地投人去塑造一个完整的人。
真正的练习者和好的练习方法，绝不是体式上的机械重复和口头上的说教。
从本质上来说，瑜伽是每时每刻有生命力的实践。
    本书配有彩图，以使瑜伽练习的过程简单有趣。
    本书的练习体式人人都可以做。
无论男女，都可以在这本书里找到自己喜爱并能从中得益的练习体式；相信大学生会对这些练习体式
感兴趣，也会把这些练习方法运用到自己的日常生活中去。
而这也正是对我们最好的鼓励。
    编者    2011年元月
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内容概要

　　瑜伽的历史可追溯到有文字记载之前。
今天，它已经成为人们健身、养心的重要手段之一。
瑜伽的体系很多，不同体系练习的体式也各不相同。
本书针对大学生的特点介绍厂一些瑜伽理论和基本的瑜伽练习体式。
其中热身体式、太阳致敬式、强身体式、美体体式、瘦身体式及瑜伽体式组合六大部分，作为重点练
习体式，进行图文并茂的介绍。
本书适合大学生练习瑜伽之用，也可供一般瑜伽爱好者参考。
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书籍目录

导言
一、序论
　(一)瑜伽的起源及流派
　　1.业瑜伽
　　2 智瑜伽
　　3.信仰瑜伽
　　4.哈塔瑜伽
　　5.王瑜伽
　(二)瑜伽的定义
　(三)大学生时尚瑜伽的特点及健身益处
　(四)大学生时尚瑜伽的心灵生理学
　(五)大学生时尚瑜伽习练场地及要点
　　1.场地及道具
　　2.要点及禁忌
二、大学生时尚瑜伽调息法和洁净功
　(一)调息法
　　1.胸式呼吸
　　2.腹式呼吸
　　3.完全瑜伽呼吸
　　4.圣光调息法
　(二)瑜伽洁净功
　　功法1：水洗清鼻术
　　功法2：一点凝视法
　　功法3：瑜伽断食法
三、大学生时尚瑜伽练习体式的基本要素
　(一)必要条件
　(二)时间地点及参照物
　(三)呼吸及特殊情况下的练习
　(四)体式练习的功效
　(五)健康饮食观
四、瑜伽冥想法
　(一)了解瑜伽冥想
　(二)瑜伽语音冥想
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五、大学生时尚瑜伽体式
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章节摘录

（三）大学生时尚瑜伽的特点及健身益处    瑜伽具有以下特点：    （1）呼吸均匀深长与瑜伽姿势配合
紧密：将放松休息术、姿势、呼吸、冥想有机结合在一起，相辅相成，共同发挥作用。
    （2）动作节奏舒缓，运动强度可自行控制：发挥练习者的意识能动性，变被动为主动，变外部为内
局，变它养为自养，变无知为精神。
    （3）心神同练，对身体各系统均产生效应：调度和培育人体生理潜力，认识、掌握、发挥心理一生
理一的自调机制。
    （4）音乐柔和舒缓，引导温和安静，使你可以充分释放自我。
    瑜伽健身的益处：    按照瑜伽的哲学原理，组成健康的元素包括：持之以恒的身体姿势训练，正确
的呼吸，充足的休息和放松，通过冥想来达到精神的专一和宁静，积极正面的思考，以及健康、匀衡
的饮食。
瑜伽是具备各元素的锻炼方式之一。
    瑜伽是一个自我成长和开发的系统，在生活中，无论我们自己是否意识到，每个人都在努力寻找健
康和快乐。
然而，我们为此所采取的方式往往是错误的多，正确的少。
人们通常更倾向于选择快捷、速成的方式，而对于健康长久，需要通过一定程度的努力方能达到的方
式却置之不理。
其实，长期坚持瑜伽锻炼，对于健康是大有益处的。
    （1）能保持健康和快乐    瑜伽是一种长期保持健康的系统，并能培养乐观和满足的精神，它通过教
授修炼者如何挖掘出自身体内的能力储备，从而达到由内至外地散发出健康和快乐的瑜伽气质。
    瑜伽能提升身体的健康和年轻程度，还能净化大脑。
因此，持之以恒的修炼能帮助延缓身体的老化，减轻体内聚集过多的压力。
    （2）能加强身体意识    瑜伽是一种能让你更加了解自己身体的方式，不同的瑜伽姿势组合到一起，
就能让身体的每一个生理系统和器官受益。
    学习如何帮助身体组建健康机能的过程，就是一个提高自己能力的过程。
它教修炼者学习如何去改变身体、大脑和情绪的状态，从而能控制自己的生活和健康（包括生理上、
智力上、心理上及精神上）。
    （3）能减轻和预防压力    瑜伽能让身体从这些压力症状中解脱出来。
首先，深度放松训练会把精力集中在身体、大脑和情绪上，这些技巧在抗击许多症状时都非常有效。
其次，灵活性训练能防止或缓和肌肉的紧张。
最后，在进行姿势训练时使用适度的深呼吸，能杜绝压力造成的胸闷气短。
它还能帮助修炼者达到和保持一种宁静祥和，情绪稳定的状态，因为呼吸与情绪和大脑状态紧密相关
。
    瑜伽的冥想训练，特别是结合了其他种类的瑜伽技巧时，能提升修炼者的耐心和大脑的清净，而且
还能加强应付压力的能力。
    （4）能提高各器官系统机能    从身体锻炼来说，大学生瑜伽主要是通过呼吸运动与体位法相结合，
直接对内部器官和系统加以按摩和运动。
就身体健康及体力培养而言，重要的部位是内脏以及神经、血液循环、内分泌系统。
假设身体外部的筋骨皮肤受伤或破损，通常都不碍事，康复也较迅速。
假如内部器官或系统生了疾病，例如内脏功能衰弱，器官衰损或血管堵塞等，必然造成极大的麻烦。
    通过瑜伽静坐冥想，能激活人体能量，运动调节内脏及血液循环、内分泌与神经系统，可常保持身
体健康与精神旺盛。
经由身心放松、意念专一与意念空无的训练，可使心神宁定、思虑周详，以超脱的心灵专注于处理事
务；再经由静坐中自然达成的心灵解放与智慧开发，潜力与智慧与时增长，对人生与宇宙将有更深的
认知。
终使整个人的身心与智慧逐渐进人一个洒脱自如的新境界。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<大学生时尚瑜伽>>

    P7-8

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<大学生时尚瑜伽>>

编辑推荐

夏琼、刘英、贺越先主编的《大学生时尚瑜伽》是针对大学生特点编写的一本市场健身的教材。
本书对瑜伽的起源、流派、定义，练习瑜伽的场地选择进行了简单的介绍，精选几十种不同功能的时
尚体式，并且配有彩图，以使瑜伽学习的过程简单有趣。
让大学生全面、正确的认识瑜伽，通过瑜伽锻炼身心，提升气质。
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