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内容概要

　　现代人由于承受的生活和工作压力越来越大，不少人会感到身心疲劳，久而久之会形成一种亚健
康状态，对自身健康和生活非常不利。
而有些人会因此导致神经衰弱、精神不振、记忆力下降、易怒、心绪不宁、抑郁烦躁等症状。
瑜伽是治疗这些不良症状的最适宜的方法。
时下瑜伽可以说是炙手可热，有人说瑜伽是高尚的运动，还有人说不练瑜伽就可以说瑜伽是心灵的体
操，是现代人休闲健身的好伙伴。
现代人深知此点，据美国《瑜伽期刊》调查估计，全球有一亿多人瑜伽。
在东南亚的大、中城市，种瑜伽教室林立街角、社区内，甚至还设有瑜伽学院，将瑜伽作为一门科学
来研究；在美国有1500万人练习瑜伽，四分之三的健身房设立瑜伽课程；在欧洲各务、学习瑜伽的人
　多达数百万；在英国也有超过50万人学习瑜伽。
虽然瑜伽的好处已是众所周知，然而许多人练习瑜伽却经常不能达到预想的目的，究其原因是不曾据
其目的进行针对性练习和缺乏持之以恒的毅力。
　　　　本套瑜伽系列丛书，正是针对这一状况应运而生的套全面而优秀的书籍。
它从养、养颜、塑身、养心、两性五个不同角度铺开，针对各式瑜伽不同的功效，将各呼吸法、体位
法、调息法、冥想法分门别类。
当你集中按某一本书长期练习时，功效性就特别凸显。
本套瑜伽系列丛书，恰好迎合了现代社会女性对瑜伽的需求。
不仅可使女性更加美丽健康、青春永驻，而且可以平和心态、增进夫妻感情。
亚洲著名健身会的知名教练为此套书把关，更使这套书的权威性无可置疑。
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书籍目录
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的瑜伽法叭喇狗式三角转动式树式鳄鱼式连续式直角式第九章 强健感觉系统的瑜伽法身腿结合式双腿
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章节摘录

插图：居美国的印度资深瑜伽大师古那子耶认为，瑜伽可以刺激身体腺体和神经系统，回复到最自然
的状态，不协调的情形也可以获得改善。
1.目前已有许多科学实验证实，练功会产生生理变化，长期练瑜伽则可降低血压和改善循环，对于后
背疼痛等现象有相当好的舒缓效应。
有些科学家认为，瑜伽的功能近似针灸，可以藉由刺激促使脑内分泌某种物质，来达到舒缓止痛的功
效。
2.英国剑桥大学教授柏尔历经10年研究发现：练瑜伽可以增加细胞能力，对于调节慢性疾病很有帮助
。
3.美国哈佛大学的医学研究发现，内脏器官由自律神经控制，比如心跳、肠胃蠕动、排泄等，利用瑜
伽呼吸的韵律，可以影响控制内脏器官，达到调节身体的功效。
4.瑜伽对某些疼痛具有疗效，尤其能预防膝盖老化；缓和情绪，是很好的调压运动。
许多研究均证实，瑜伽对身体的某些疾病的确有治疗效果。
2002年2月，发表在《北美风湿性关节期刊》的一项研究报告证实，瑜伽能减缓骨关节炎和关节炎引起
的疼痛。
5.斯坦福大学也曾做过研究，发现瑜伽的伸展训练能强化肌肉、骨骼，有助于预防骨质疏松症，减轻
背痛，甚至可作为复健的辅助治疗。
6.美国波士顿身心学院的医师采用瑜伽的前弯动作，按摩神经内分泌腺，如甲状腺、肾上腺等，来调
整更年期妇女因荷尔蒙失调所造成的不适症状。
7.近来科学家也归纳出，瑜伽真正的健康效应，应该是来自于放松。
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编辑推荐

《养生瑜伽:东方古老的健体怯病之术》是东方古老的健体怯病之术，汲几千年功法精华，绽放人类生
命之花，每天五分钟每天瑜伽。
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