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前言

　　我从事中印友好交流工作，自身又是一个瑜伽修炼者，所以林晓海先生提出请我为《瑜伽标准体
式分步图解全书》一书作序时，我没有怎么推辞就应了下来，想借助这个机会向读者介绍一下中国与
印度之间的文化交流情况，同时与读者分享一下作为瑜伽爱好者的心得体会。
　　中国和印度同属东方文明古国，两国人民的交往、交流源远流长。
1952年，由中国文化艺术界人士发起成立了中国印度友好协会（简称中印友协），专门从民间角度从
事与印度的友好交流工作。
经过半个多世纪的努力，中印友协已经从一个以推动中印文化交流为主的民间团体，发展成为涵盖中
印民间交流各领域的综合性组织，有80多家理事单位，包括了中央和地方政府的外事机构，文化、学
术和媒体单位以及与印度有经贸往来的中国企业。
文化部副部长丁西林和全国政协副主席正英都曾担任会长。
现任会长是第十届全国人大副委员长蒋正华。
在对印交流方面，中印友协与印度多家民间社团、地方机构和政府部门建立了伙伴关系，保持着经常
性的交往。
2008年1月，在温家宝总理和辛格总理的见证下，中印友协的主管单他——中国人民对外友好协会与印
度文化关系委员会签署了“关于文化合作的谅解备忘录”，双方约定将共同合作在中国推广印度文化
，在印度推广中国文化。
可以想见，中印两国之间的文化交流将进入一个更加高频次和更有深度的新时期。
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内容概要

　　瑜伽作为养心腱体的一种健身方式，很容易被广大健身爱好者所接受，目前在国内传播很快。
但是瑜伽历来门派众多，修炼体系、练习方式和动作套路各有不同，这往往使初学者在入门时感到茫
然和复杂。
    本书的作者林晓海以及其领导下的“蝉舟瑜伽馆”，经过长期的潜心研究，在大量瑜伽教学实践经
验的基础上，将各种有效的瑜伽练习动作进行规范，以指导瑜伽练习者按一套有益的标准瑜伽体位进
行练习，这非常有利于瑜伽健身的推广。
    很高兴看到中国的瑜伽界又多了一本指导性很强的实用书籍。
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林晓海，国家一级瑜伽健身指导员、资深瑜伽导师，印度甘地瑜伽学院在华认证中方授课导师，蝉舟
瑜伽馆教学总监，蝉舟瑜伽研发组学术带头人，主持多项专题及特色课程的设计开发与编排，国内专
业瑜伽教练员培训认证课程主讲老师，国际专业瑜伽教练员培训认证课程中方授课老师，

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<瑜伽标准体式分步图解全书>>

书籍目录

第一章　不可不知的瑜伽基础知识　瑜伽的起源及发展　瑜伽的派系　解读蝉舟王瑜伽体系　瑜伽练
习注意事项第二章　标准体式分步图解大全　站姿起始的瑜伽体位　　山式        　　山式变化式　　
弓箭式　　手臂伸展式　　摩天式一　　摩天式二    　　摩天式三　　风吹树式  　　铲斗式    　　蹲
式      　　增延脊柱伸展式　　直角式    　　钟摆式　　幻椅式    　　双角式    　　腰转动第一式　　
腰转动第二式  　　战士第一式　　战士第二式　　战士第三式  　　三角基本式　　三角伸展式　　
三角伸展式变化式一　　三角伸展式变化式二　　三角伸展式变化式三　　三角扭转伸展式　　侧角
伸展式　　侧角扭转式    　　半月式准备式　　半月式  　　半月式变化式　　树式    　　树式变化式
一　　树式变化式二　　树式变化式三　　树式变化式四　　鸟王式    　　护持神第八化身式　　鸵
鸟式    　　手碰脚前屈伸展式　　头触趾式  　　加强侧伸展式　　叭喇狗式    　　叭喇狗式变化式一
　　叭喇狗式变化式二　　叭喇狗式变化式三    　　叭喇狗扭转式    　　奔马式    　　头顶基础式    　
　头竖膝间式      　　头竖膝间式变化式    　　单腿脊柱前屈伸展式    　　背式          　　单腿站立伸展
式    　　单腿站立伸展式变化式一  　　单腿站立伸展式变化式二　　单腿站立伸展式变化式三  　　
单腿站立伸展式变化式四  　　单腿站立伸展式变化式五　　半莲花加强前屈伸展式  　　半莲花加强
前屈伸展式变化式　　站立单足绕头准备式　　站立单足绕头式　　站立单足绕头前屈式　　上轮式 
　　舞王式准备式一　　舞王式　　舞王式变化式一　　舞王式变化式二　　舞王式变化式三　　舞
王式变化式四　　毗奢蜜多罗式准备式　　毗奢蜜多罗式  　　手抓脚踝轮式　蹲姿起始的瑜伽体位
　　鸭步式　　鸭步式变化式一  　　鸭步式变化式二　　劈柴式  　　放气式  　　敬礼式      　　腹
部按摩功　　花环式第一式  　　花环式第二式  　　趾尖式第一式  　　趾尖式第一式变化式一　　趾
尖式第一式变化式二　　趾尖式第二式　　趾尖式第二式变化式　　半头倒立式    　　双手蛇式    　
　单手蛇式      　　脚交叉双臂支撑式　　鹤禅式    　　单腿鹤禅式　　侧鹤式      　　八曲式    　跪姿
起始的瑜伽体位　　雷电坐    　　陶醉天福式    　　呼吸平衡式        　　月亮式      　　月亮式变化式    
　　瑜伽身印一    　　英雄式      　　英雄式变化式一  　　英雄式变化式二    　　巴拉瓦伽第一式　　
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编辑推荐

　　《瑜伽标准体式分步图解全书》为初学者的入门指南，进阶者的修习参考，每一位中国瑜伽人都
值得拥有的最完整的标准体式练习全书。
　　书中所有体式，均标注由专家科学评定的难度系数：零基础练习者，挑选难度系数在3以下的体
位；练习1-3年者，练习难度系数在3-6之间的体位；练习3-5年者，可尝试难度系数7以上的体位。
　　收录343个瑜伽体位法，1-10难度系数专业标注，瑜伽大赛2位冠军、1位季军领衔示范，2位印度
瑜伽大师及10多位国内资深专家参与编著，体式最齐全、演示最专业，编写最人性化。
　　用健康的身体去体验幸福与真爱，东方古国的健身养生智慧，褪去神秘外衣，走进普罗大众。
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