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内容概要

　　本书是“大学生运动体验系列教材”之一，采用真人示范、图片说明的方式介绍了瑜伽的多种体
位法，并详细说明了多种体位法的动作规格和健身功效；同时还编排了适合教师和学生的办公室瑜伽
，以及适合从事各类工作的瑜伽爱好者的练习方法。
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章节摘录

版权页：插图：随着国内人们物质文化水平的不断提高，多数人在满足了衣食住行等方面的需求时，
开始转向对自身健康美丽的高度重视，并且这种需求呈现出快速增长的趋势。
现代都市生活，节奏快、压力大，人们在承受着来自社会、工作、生活的各方面压力的同时，还要面
对日益繁杂的日常事务。
人们身体有了病，可以通过医生治疗，而人们心理上的疾病是难以治疗的；传统的方式根本无法满足
快速有效洽疗心理疾病的目的，而实践一再证明，瑜伽不失为治疗心理疾病的一种好方法。
瑜伽倡导心情愉悦，能够有效缓解人的心理压力。
现在越来越多的都市人急需瑜伽来帮助其治疗自己的心理疾病，面对如此巨大的市场需求，瑜伽的市
场潜力无可比拟。
如今，中国全民健身大潮正在掀起，虽然各种健身项目很多，但是其中真正易于练习且效果明显、适
合中青年女性的健身项目却很少，而瑜伽正是适合这一庞大群体练习的最佳健身项目，所有接触过瑜
伽的都市女性都对它表现出极大的热情。
伴随着国际瑜伽持续风靡，国内瑜伽热潮的迅速升温，中国瑜伽事业的发展前景不可限量。
就目前国内行业市场的现状而言，国内瑜伽市场尚处于发展初期，瑜伽市场的现状与达到饱和状态之
间还有很远的距离，瑜伽市场现在有非常巨大的发展空间。
同时，正因为市场尚处于发展阶段，市场竞争不激烈，所以机会还有很多，相比其他近于饱和状的行
业，瑜伽行业的优势突显。
在中国瑜伽健身美体事业蒸蒸日上、迅速发展的热潮里，瑜伽导师这种曾经让许多人感到陌生的新兴
职业，却逐渐表现出了她强大的生命力和巨大的发展潜力。
瑜伽导师的从业大军正在以惊人的速废扩充着自己的规模、壮大着自己的实力，赢得了人们的普遍欢
迎与尊重，成为一项高收入时尚职业。
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编辑推荐

《瑜伽》为大学生运动体验系列教材之一。
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