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内容概要

本书是印度瑜伽国际联合会向瑜伽爱好者介绍系统瑜伽标准练习教学的教程之一。
本书内容摘选自印度瑜伽国际联合会全套标准教学练习的一系列讲座演示资料。

此课程是专门为初学者和那些进行瑜伽基础课程教学的瑜伽导师设计的。
学院也为需要继续深造的人士举办和讲授初级、中级和高级课程。
这是一本图示性的书，作为参加瑜伽课程学员的指南，包合了瑜伽体位法中部分精选内容。
本书将用适当的方式指导学员完成功课、练习体式和调息。
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章节摘录

版权页：插图：对初学者来说，弓背是用俯卧位引出的，因为在俯卧位，背部的弓形是由脊柱的外部
肌肉形成的。
先做这个容易的阶段。
学员的脊柱必须很强壮才能做进一步的弓背体式。
如果在弓背的时候背痛，尤其在俯卧位时，这说明或者脊柱有缺陷或者脊柱肌肉有问题。
这提醒学员要纠正其它体式中的缺陷。
解除背部的僵硬和疼痛，它们对腹部产生有序的按压，有助于消化，即使背部弯成弓形，腹部的压力
能增强腹部器官。
脊柱获得更大的空间，胸腔扩展，肺活量增加。
另外的作用是增强背部和外侧脊柱肌肉。
骆驼式是高级后弯体式的预备体式。
从这两个体式中，有很多东西帮助我们了解脊柱的曲度和脊柱肌肉的不平衡。
它能够调整、纠正和重建背部肌肉，增强肺、心、肝、肾和胰腺等脏器的功能，令它们能承受后弯伸
展所产生的压力。
在做后弯伸展式，学员经常觉得气短、过度通气、呕吐感、恶心、头痛、不适以及背痛。
因此，有些人怕做背弯动作。
它们觉得恶心、眩晕，好像得了头晕病。
这主要是因为脊柱肌肉的僵硬和肝脏的活力不够。
这两个体式为你做好了身体上和心理上的准备，并解除这些障碍。
女士在经期和妊娠期，应避免做这一组体式。
但是，如果你按正确的方法练习后弯，通过小心练习先前提到过的体式，那么就不会出现上述问题。
后弯的吸引力常常使人不加辨别地练习后弯动作。
因此，在试图练习这些体式前，巩固先前已经学过的体式。
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编辑推荐

《印度瑜伽》：系列培训教材之1。
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