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内容概要

　　《高等学校教材：瑜伽》是在吸取瑜伽运动精华的基础上，根据学校体育教学和大众健身的需求
，结合作者十余年的瑜伽教学体会，遵循人体健康科学原理以及人体运动学习的规律编写而成。
既可作为瑜伽课选修教材，也可作为瑜伽练习者的自学读物。
　　《高等学校教材：瑜伽》在理念上强调身体姿势、呼吸调理、意念引导三者合一，并重视将这一
理念落实在切实可行的具体操作之中，将人体的“气”、“形”、“意”转化为一个个具体身体练习
方式，通过呼吸、姿势、冥想（意念）三个环节，达到锻炼身体、延年益寿的目的。
　　《高等学校教材：瑜伽》分为四个部分。
第一篇为瑜伽引导篇，本篇通过对瑜伽特点、教学方法及锻炼过程中的相关事宜的介绍，引导读者进
入瑜伽练习。
第二篇为瑜伽呼吸篇，本篇中将瑜伽呼吸的原理、方法、特点等尽量用通俗易懂的语言、生动形象的
漫画来表现，以便于练习者的掌握，并运用到瑜伽身体练习之中。
第三篇为瑜伽姿势篇，在本篇中将纷繁多样的瑜伽姿势进行科学归类，以方便读者的使用。
本篇注重将姿势、呼吸、意念三者合一的理念落实到每一个具体的身体姿势练习之中，解决了目前瑜
伽练习中经常出现的只关注身体姿势练习，不知道如何将呼吸配合和意念引导运用到每一个身体练习
中的普遍问题。
在每一种姿势练习中，不仅对典型动作进行了介绍，还对其简化练习和加大难度的练习方式都进行了
介绍，从而适用于不同人群的锻炼需求。
第四篇为瑜伽冥想篇，本篇介绍了冥想练习对缓解压力、释放紧张、焦虑情绪的作用。
在介绍冥想练习时，结合实践总结了动态冥想练习的方法，使冥想练习变得丰富多样、切实可行。
同时，将传统瑜伽中的七轮理论，力求运用人体科学原理来解释，并落实到每一轮穴的具体练习之中
，使古老的瑜伽传统理论与现代科学相结合，具有科学指导价值。
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