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内容概要

为实现上述宗旨，廖成惠编著的《瑜伽初级教程》在编写指导思想时着重强调教材内容的实用性，以
突出瑜伽时尚运动这门课程的教学实践性。
主要通过瑜伽练习实现心灵的回归，让每个学生从学习压力中释放出来，掌握冥想的艺术，达到一种
有关身、心、灵的不可思议的练习，帮助学生充分发挥潜能。
本书分为理论篇和基本技术篇，共6章，侧重于培养学生终身运动的兴趣，促进学生身心健康，改善
学生生理、心理、情感和精神方面的能力，使学生掌握一种身体、心灵与精神和谐统一的，既修身又
养性的锻炼方式，为教师和学生的学习锻炼提供了极大的帮助。
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章节摘录

版权页：   插图：   第六章 其他形式的瑜伽运动 第一节 普拉提 一、普拉提简介 普拉提(Pilates)是由德
国的约瑟夫·休伯特斯·普拉提于1926年创立，并推广的一种运动健身体系——一种静力性的健身运
动。
普拉提生前对自创的这一套独特训练动作、运动的技能称为“控制术”(Contrology)。
西方人一向注重身体肌肉和生理机能的训练，例如腰、腹、背、胸、臀等部位的训练，而东方人着重
呼吸和心灵集中的训练，如瑜伽和太极。
普拉提吸取了东西方文化，兼容了生理与心理的相关研究成果。
最初普拉提只运用于两大领域，即专业舞蹈团体进行肌肉的训练和医疗康复机构病人痊愈后的肌体功
能及肌肉力量的恢复。
 随着现代社会的发展，普拉提(Pilates)不断进行了一些人性化的改善，融入了瑜伽、太极拳、芭蕾形
体的一些理念以及教练个性化的内容，普拉提的训练方式是遵循运用自身体重、多次数、小重量以及
冥想的运动原则，训练时的呼吸方式为鼻吸口呼，是针对肌肉形态、关节等外在的一种训练，它的训
练目的是通过改变人体肌肉功能从而改善人体脊柱腰椎等的功能。
 二、普拉提的特点 锻炼绝不意味着满脸汗水，在崇尚有氧运动的今天，轻柔而曼妙的举手投足更有
利于多余脂肪的消耗，就像普拉提。
 普拉提是目前最流行、最时尚的健身项目之一，在各大健身中心，你都可以感受到如火如荼的普拉提
氛围。
它今天的繁盛或许应该感谢它的创始人——Joseph Pilates，普拉提的名字正是来自于他。
他是一个体弱多病的人，为了健康，他逐渐将东、西方的养生方法，如瑜伽、太极拳等融会贯通，并
佐以自己设计的一些动作，以后逐渐形成了今天的普拉提。
 普拉提最大的特点是简单易学，不仅动作平缓，而且可以有目的地针对手臂、胸部和肩部锻炼，同时
又能增强身体的柔韧性。
而且，这项运动不受活动地点的限制，无论专业健身房还是起居室，同样可以练习。
 1.普拉提(Pilates)是糅合东方和西方运动概念而成的 西方人一向着重于身体肌肉能力的训练，例如腰、
腹、背、胸等；而东方人就着重于呼吸和心灵集中的训练，冥想、瑜伽和太极就是个好例子。
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