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内容概要

　　本书正是本着这样的需求来完成的，所以在前言部分我们介绍一些作者本人的练习经验、感悟、
体会来帮助您在习练一个同样瑜伽体位或在相同的一堂课上能得到更大的收益。
第一，要收敛心神。
无论是在瑜伽馆跟着老师还是自己在家习练，都要告诉自己正在修习瑜伽，不应该去思考与习练无关
的事情。
正因如此，一般的瑜伽课在开始时都会有一段静坐冥想。
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作者简介

张君可，出身于中医世家，河北医学院毕业。
现任国际瑜伽科学研究协会会长，北京丰益飞天舞蹈健身中心主教，国际企业联合会文体部部长。

    曾在印度等国学习研读东方医学及瑜伽文化，开办学校，培养大量的瑜伽教学人才，并出版有关书
籍及教材，运用肢体和倾心的交流，感悟
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书籍目录

第一章　瑜伽知识预先知　一、什么是瑜伽　二、瑜伽的其他类型　三、在你练习时的建议第二章　
心要的热身练习　一、单臂风吹树式　二、腿部动作　三、扭转脊柱　四、侧角伸展式第三章　体位
练习　一、战士一式　二、战士二式　三、战十三式　四、新月式　五、磨豆功　六、乾坤扭转式　
七、鸟王式　八、双角式　九、轮式　十、侧板伸展式　十一、三角伸展式　十二、三角转动式　十
三、蛇击式　十四、骆驼式　十五、弓式第四章　减肥瑜伽之式　一、直角式　二、舞蹈式　三、鸟
王式　四、眼镜蛇式　五、蛇击式　六、蜥蜴式　七、脊柱扭动式　八、蝴蝶式　九、洁肠功　十、
洁肠功1　摩天式　十一、洁肠功2　风吹树式　十二、洁肠功3　乾坤扭转式　十三、洁肠功4　眼镜
蛇式　十四、洁肠功5　鸭行式　十五、瘦身冥想功
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章节摘录

插图：热瑜伽对于减肥，排毒、塑身都有很好的效果，是目前比较流行的创新练习方法。
通过对人体柔韧性的锻炼，能改善脊椎的柔软度，反方向挤压颈椎可以起到舒经活血治疗偏头痛、颈
椎痛的作用，尤其适合经常坐在办公室的人。
运动不足、紧张的精神压力和过度的消瘦都会造成人体的寒性体质，而热瑜伽正好结合了温暖与运动
，让人们冒着严寒前来体会季节“错位”的运动乐趣。
注：练习者应为身体健康，没有大病或者患病隐患的人，以及想减肥排毒的人。
心脏病、高血压、严重眼耳疾病、糖尿病、大病初愈、产妇，亚健康的人不适合练习。
首先，练热瑜伽会给心脏和呼吸系统带来一定的压力，患有心脏病，低血压或者体质虚弱的人要谨慎
。
初学者可能会感觉头晕，这是正常的现象。
练习时要注意时间的掌握，中途适当休息，补充水分。
其次，建议学员练习前3个小时不要进食，练习开始前20分钟喝一大杯水，练习结束之后1小时内不要
进食。
由于冬天寒冷，室内外温差较大，要特别注意预防感冒，最好带一件厚衣服，从热瑜伽房到更衣室这
一段路也不能大意。
最好在练习结束20～30分钟后再洗澡，否则在锻炼中完全放松的肌肉关节容易变得僵硬。
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编辑推荐

《瘦身瑜伽经典教程》：千年的美丽智慧，愉快的享“瘦”，轻松成为“瑜”美人，国际瑜伽科学研
究协会会长，北京丰益飞天舞蹈健身中心主教，国际企业联合会文体部部长。
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