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前言

　　推薦序運動科學與瑜伽之美的奇妙聯結　　學運動科學背景的我，剛開始練瑜伽時，內心歷經很
長一段時間的掙扎期。
十多年前，瑜伽被認為是一種「(手幻)來(手幻)去」的運動，某些動作從解剖學的觀點來看是「超伸
」的，很容易造成損傷；另一方面，我也接受著瑜伽講師的訓練，不時聽許多瑜伽老師和學員，大力
讚揚瑜伽如何幫助他們復健並改善體質，兩方面衝突的說法，著實讓我有些無所適從，不知該如何繼
續。
　　我希望自己的學員練起瑜伽來安全無虞，免於運動傷害，同時又能強化體適能，達到提升健康之
效，我期許自己不讓學員們「未謀其利，先受其害」，於是我一邊教授瑜伽課，一邊探索，花很多時
間參加研討會、閱讀各種書籍，才逐漸找出心中的一把尺，將自己的課程去蕪存菁，取得傳統瑜伽與
運動科學間的平衡點，形塑出一堂以運動科學為原則，卻又不失瑜伽真諦的課程。
看到《瑜伽課沒教的事》一書，我不得不為之讚嘆，它將我過去在學術領域所學做了一次相當完整且
重點式的整合，並且與瑜伽完美聯結，若初學瑜伽之際，能認識這本書，我便能立即解惑，省去許多
獨自摸索的時間。
　　我認為一位好的瑜伽老師一定要對解剖學有一些基本的認識，如此不但能增進對瑜伽體位法的理
解，提升自己的專業知能，更能保護學員免於損傷；而閱讀本書是一條捷徑，剛開始閱讀時可能會感
到有些艱澀，畢竟解剖學是一門非常深奧的學問，但若用心、仔細的去探究，必定能對自己的教學生
涯，帶來莫大的助益。
若你是一位熱愛瑜伽的學員，本書能幫助你聰明運動，使你安全有效率的獲得瑜伽對自我身心靈的提
升，唯有學員本身能清楚自己的身體構造及其運行的原理，才能如魚得水的掌握自己身體的動作，這
也就是為何在瑜伽課堂上我會試著講解有關解剖學概念的緣故。
　　本書的出版真是修習瑜伽者的一大福音，它可以是一本必須反覆咀嚼以求甚解的教科書，也可以
是一本在關鍵時刻派上用場的參考書，絕對值得瑜伽愛好者細細品嘗、好好珍藏！
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内容概要

　　預防瑜珈傷害最關鍵的一本書　　～獻給瑜伽老師與學生～　　感受能量流動的平衡預防瑜珈傷
害，瑜珈體式的練習與肌肉、關節的解剖分析，最值得瑜珈界期待，必讀的一本書。
讓所有瑜伽愛好者遠離運動傷害的一本書。
探索身體如何創造平衡的狀態──關節的穩定性與活動性的平衡，肌肉收縮與舒張運動的平衡，肢體
與軀幹之間的平衡。
　　空間與解剖學：感受流動的存在，瑜伽的精髓是一種能量的鍛鍊──在體內創造空間，以培育、
運作並轉換元氣，達到理想的健康，身心和諧，連接及放鬆的狀態。
創造空間需要平衡──關節的穩定性與活動性的平衡，肌肉收縮與舒張的平衡，肢體與軀幹運動的平
衡，以及瑜伽體式練習與瑜伽另外「七肢」之間的平衡。
　　《解剖與瑜伽體式》的三個主題：　　1. 理解與瑜伽體式相關的解剖學運動要素　　2. 理解與瑜
伽體式相關的解剖學，從而在體內創建空間並能夠運行。
　　3. 理解與解剖學相關的瑜伽體式，從而在體內通過運動來創建空間。
　　《解剖與瑜伽體式》分為四個部分。
　　第一部分 從皮膚下層講到身體的內部世界。
　　第二部分 深入了解解剖學與運動學術語。
　　第三部分 探索與瑜伽有關的運動學原理。
　　第四部分 將原理運用到瑜伽體式的各個部分中──站立、後彎、前屈、扭轉及倒立。
　　每個部分，我們要尋找哪裡容易損傷，要怎樣在體內培育空間並預防損傷的發生。
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作者简介

　　蘇西．海特莉．奧德絲 Susi Hately Aldous　　美國及加拿大地區的人體解剖學與瑜伽體式系列講
座的主講人，全球性電子雜誌《閱讀解剖學與瑜伽體式》的策劃者。
每月一次的電子課程詳細地解釋了人體解剖學的概念以及與其相關的瑜伽體式。
教學經歷豐富，基礎紮實，具有人體運動學，瑜伽認證以及物理康復療法等的實踐經驗，對她的教學
提供了很好的幫助。
現定居於加拿大的阿爾伯塔市卡爾加里。
開設瑜伽治療工作室，並特別為每一位希望瞭解損傷與疾病的顧客設計適合自身情況的瑜伽課程。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<瑜伽體式與解剖>>

书籍目录

第一部分 體內世界皮膚結締組織肌肉骨骼系統與骨骼神經筋膜循環第二部分 解剖學語言解剖標誌解
剖體位與方位身體的平面身體的運動進一步探討：肌肉之間的關係肌肉收縮的機制第三部分 原理與瑜
伽體式相關的生理學原理關於瑜伽體式的運動學原理第四部分 體式站姿站姿、脊椎和腳站姿的特定原
理後彎後彎和脊椎後彎的特定原理前彎前彎、脊椎和髖臼前彎的特定原理扭轉扭轉：脊椎的旋轉扭轉
的特定原理倒立倒立：脊椎、肩胛帶和上肢倒立的特定原理
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媒体关注与评论

　　「《解剖與瑜伽體式》，這本書讓我們可以清晰直觀地瞭解有關瑜伽的資訊......是一本絕對的好
書！
」　　——高級物理治療師／Lorrie Maffey　　「這本書所描述的內容通俗易懂，其中不僅蘊含著扎實
的基礎，並且使更深一層的知識貫穿到我們的實踐應用中。
」　　——三位一體瑜伽教師培訓課程創始人／Jennifer Steed　　「我認為這本書非常實用，它不僅體
現了教育性、娛樂性和趣味性的完美結合，而且是每一位瑜伽導師，瑜伽愛好者和學生的必備用書。
」　　——瑜伽導師
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编辑推荐

　　◎容易理解　　．精簡扼要的文字，把解剖學原理解說得淺顯易懂。
　　．近百幅人體結構圖，描繪肌肉、骨骼、筋膜、神經與姿勢的關連性，增加理解度。
　　．演練站立、後彎、前彎、扭轉及倒立等瑜伽體式，指出錯誤，瞭解傷害的發生害。
　　◎實用有效　　．練習瑜伽不受傷的8個重點　　．輕鬆練好瑜伽的5個步驟　　．避免膝蓋與髖
部受傷法　　．防止大腿拉傷法　　．減少背部及頸部受傷法　　．預防手肘跟手腕拉傷法
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