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前言

健身保健瑜伽是作者在2007年浙江省社科联的一个立项课题。
在立项前，作者已做了连续6年的大量实验研究。
研究对象有大学生、高校教师以及社会各阶层人士。
在实验实践过程中，有相当多的个案证实了健身保健瑜伽的显著效果。
现列举几个典型个案：大学生鲍某，女，2l岁，在2003年年初开学时，就参加了校公选健身保健瑜伽
课。
上第一节课时，她把自己患有膝关节痛的事跟老师说了，并恳请老师给予帮助防治膝关节之痛。
老师给她开了瑜伽运动处方（鸭行式、单腿伸展式等姿势），要求她每天每个动作做三遍。
没想到，不到一年，她给老师发来了好消息：她的膝关节已痊愈了．下雨天再也不肿胀，不痛了。
姜某某，4l岁，银行职员，由于常年伏案电脑操作，得了严重的肩关节痛和颈部酸痛。
听说健身保健瑜伽能祛除肩部、颈部的酸痛，她在2004年3月开始参加健身保健瑜伽学习。
练了几次后，深刻地体会到肩、背和颈的酸痛得到了缓解。
并且刚练好时，感到全身关节、肌肉和内心都很舒服，第二天的精神也特别好。
大约连续练了6个多月，全身的身体不适和肩部、颈部的酸痛基本上都不见了。
直到现在，每周三次练习瑜伽还是雷打不动。
按她的话说：不动不舒服了，已经离不开瑜伽了。
李某某，大学生，身体瘦弱，患有胃下垂。
老师针对其胃下垂的病症开了运动处方，要求进行每周三次的练习，经过5个月左右的时间，胃下垂
症状完全消除，身体也变胖了，脸色也红润了，人也变得更美了。
现在她的锻炼目标是，继续通过瑜伽练习、使自己变得结实有力些。
本书文图并茂。
其特点是科学易懂，简单易学，老少皆宜，健身保健效果显著。
广大读者参照本书练习，并持之以恒（一般每周三次，每天练习效果更佳），必会收到健身保健、青
春永驻之奇效。
本书由陈茂流摄影，金可辛、王笑跃演示。
在此书出版之际，向他们表示诚挚的感谢。
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内容概要

　　健身保健瑜伽是作者在2007年浙江省社科联的一个立项课题。
在立项前，作者已做了连续6年的大量实验研究。
研究对象有大学生、高校教师以及社会各阶层人士。
　　在实验实践过程中，有相当多的个案证实了健身保健瑜伽的显著效果。
现列举几个典型个案：大学生鲍某，女，21岁，在2003年年初开学时，就参加了校公选健身保健瑜伽
课。
上第一节课时，她把自己患有膝关节痛的事跟老师说了，并恳请老师给予帮助防治膝关节之痛。
老师给她开了瑜伽运动处方（鸭行式、单腿伸展式等姿势）．要求她每天每个动作做三遍。
没想到，不到一年，她给老师发来了好消息：她的膝关节已痊愈了，下雨天再也不肿胀，不痛了。
姜某某，41岁，银行职员，由于常年伏案电脑操作．得了严重的肩关节痛和颈部酸痛。
听说健身保健瑜伽能祛除肩部、颈部的酸痛．她在2004年3月开始参加健身保健瑜伽学习。
练了几次后，深刻地体会到肩、背和颈的酸痛得到了缓解，并且刚练好时，感到全身关节、肌肉和内
心都很舒服，第二天的精神也特别好。
大约连续练了6个多月，全身的身体不适和肩部、颈部的酸痛基本上都不见了。
直到现在，每周三次练习瑜伽还是雷打不动。
按她的话说：不动不舒服了，已经离不开瑜伽了。
李某某，大学生，身体瘦弱，患有胃下垂。
老师针对其胃下垂的病症开了运动处方，要求进行每周三次的练习，经过5个月左右的时间，胃下垂
症状完全消除．身体也变胖了，脸色也红润了，人也变得更美了。
现在她的锻炼目标是，继续通过瑜伽练习，使自己变得结实有力些。
　　《健身保健瑜伽》文图并茂，其特点是科学易懂，简单易学，老少皆宜，健身保健效果显著。
广大读者参照《健身保健瑜伽》练习，并持之以恒（一般每周三次，每天练习效果更佳），必会收到
健身保健、青春永驻之奇效。
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章节摘录

第一章 瑜伽与健身、保健第六节 瑜伽健身的误区瑜伽是一项动静结合的很好的健身运动，很多人练
习了瑜伽，但效果不太理想，有的甚至出现拉伤、扭伤等外伤现象。
究其原因，其一是练习者的好强、好胜，盲目追求高难度、高技巧；其二是现在社会上瑜伽馆、健身
馆里的瑜伽教练鱼目混珠，有些瑜伽教练只会机械地做些瑜伽体位姿势，没有把呼吸与动作很好地协
调地配合起来练习，也根本没有用心阅读理解有关瑜伽理论书籍文献，冈此在理沦指导和实践教学上
无法使练习者真正体会到瑜伽所能带来的幸福与快乐。
引起瑜伽运动损伤的主要原因是：1.盲目追求高难度、高技巧。
在社会上的各种瑜伽馆或健身俱乐部中，不管初练者还是多年瑜伽练习者，可能都在同一个班进行相
同内容的练习。
多年瑜伽练习者可能会做较难或高难动作，但初练者也会盲目跟练，以显示自己不为人后.其结果最可
能出现的现象就是拉伤、扭伤。
作为教练员，在教授过程中要随时提示练习者要根据自己的能力，量力而行，千万不能盲目追求高难
度、高技巧动作而使身体受到伤害。
瑜伽练的是一种心境，而不是高难技巧。
2.动作与呼吸没有达到很好的吻合。
在瑜伽练习过程中，调身、调息和调心三者要有机地结合起来。
特别是做上半身向后弯曲的动作时，若没有协凋好呼吸或意识不到位，就很可能会出现扭伤或错位。
因此，作为瑜伽教练员，要对练习者负责，在练习过程中，要时刻用语言提示练习者。
瑜伽练习也可以说是一种呼吸运动。
3.没有做或没做好热身准备活动。
由于学习、工作量的增加或朋友活动时间的冲突，有些练习者会迟到一些时间，错过做瑜伽热身活动
时间或不认真或不是很投入地做瑜伽热身活动（认为无所为），身体各韧带、关节和内脏都没有得到
充分的伸展和活动，这样很容易在做瑜伽体位姿势时造成拉伤或扭伤等现象。
建议瑜伽练习者要充分重视瑜伽热身活动，并且一开始就要全身心地投入练习。
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编辑推荐

《健身保健瑜伽》文图并茂，其特点是科学易懂，简单易学，老少皆宜，健身保健效果显著。
广大读者参照《健身保健瑜伽》练习，并持之以恒（一般每周三次，每天练习效果更佳），必会收到
健身保健、青春永驻之奇效。
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