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前言

许多人看到我练瑜伽，都很惊讶，上了年纪的人还能练得这么柔软有力？
其实，我仅练了四年，就已达到了祛病强身的效果，而且还指导一些人，在半年到一年的时间里，做
出了许多高难动作。
所以说，有心学瑜伽者，不必有思想顾虑，瑜伽并不神秘。
瑜伽在世界上流传了几千年，正是因为它适用范围广，见效快，而且不分场合、地点，男女老幼皆宜
。
这在我的身上已经得到了验证。
只要学习者有信心、恒心，能够坚持不懈，就会体验到身心健康、心胸开阔、脱胎换骨的成功乐趣。
瑜伽入门姿势大致分为两类：动态姿势和静态姿势。
动态练习可使皮肤肌肉恢复弹性和柔韧度，收到强肺、促进消化的功效，对初学者尤为有用。
静态练习时，几乎没有身体的运动，常使一种体位姿态保持几分钟或更长时间，意在柔和地按摩内脏
、腺体和肌肉以及放松全身神经，并可驱除杂念，为练习高级瑜伽进入冥想、禅定打好基础。
传说，仅瑜伽的坐法就有84000多种，后来归纳为84种、32种。
实际练习中仅用20～25种就可维持或重建健康。
瑜伽的体位法练习，看似简单，对身体却起着微妙的作用。
初学者、病弱及身体僵硬的人经过练习，能排除体内的风湿、浊气，使关节灵活，肌肉和韧带柔软，
经络气血畅通，坚持三个月后，就会信心倍增，体会到健康的快乐。
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内容概要

沈维德老先生退休后自学瑜伽，不仅治好了自己的胃出血、高血压、高血脂、高胆固醇、动脉二级硬
化、胆结石等病症，而且长年在上海和北京义务教人们练习瑜伽，帮助许多人走上瑜伽养生之路。
本书他向我们介绍了多种瑜伽功法的练习步骤，分为初级、中级、高级三大部分，可以引领对于瑜伽
完全不了解的读者循序渐进，慢慢进入瑜伽养生的境界。
沈老自创的按摩关节和拉伸韧带的准备活动，对瑜伽初学者尤为适用。
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章节摘录

演示图：
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编辑推荐

《身体的奇迹:向80老人学瑜伽养生》是由深圳报业集团出版社出版的。
致力于中国人的心灵成长与文化重建，八十岁瑜伽老人带你体验奇迹，激活生命能量上百幅照片，清
晰传达简明实用的瑜伽练习法
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