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内容概要

本书编者结合青少年身体、心理特征以及学习特点特别编排的这套青少年瑜伽系列动作，简单、方便
、易学，无需占用太多时间，同学们甚至在学习之余的书桌旁都可轻松练习。
全系列动作功能全面、多样，针对青少年成长中的不同问题，编者把动作分为若干单元，在体型上，
有专门针对青少年不良体态的修正动作；在身体素质方面，有增强骨骼柔韧性、平衡性、肌肉耐力的
训练，还有增进骨骼发育，促进身体增高的篇童：精神调理方面，有可淌除青少年学习压力和紧张的
招式，以及改善学生的脑部供血、供氧以增强记忆力、提高专注力的动作；最后还有减轻青少年成长
中疾病带来的困扰，提高学生学习效率的章节。
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章节摘录

　　第一章　瑜伽健身——消除成长中的烦恼　　心理压力向青少年蔓延　　在人们的印象中，成年
人在面对社会的瞬息万变和生存压力中会感到惶恐不安，情绪不稳定。
然而，日前一项对全国22个省市的调查显示，我国青少年行为问题的检出率为12.97％，在人际关系、
情绪稳定等方面的问题尤为突出。
有焦虑不安、恐惧、神经衰弱和抑郁情绪等问题的人数占青少年总数的16％以上。
目前，青少年心理不健康的问题已经引起了心理学家的广泛关注。
　　心理压力长期积累并且不能排解，直接导致青少年心理严重失衡。
心理压力就像沟里的水，平时一点点淤积，到了一定程度就会漫堤。
对青少年来说，心理极度失衡就会导致精神疾病或者被逼采取“极端方式”强行排解。
一些老师、家长在青少年心理方面不够重视或存在认识误区，压力长期积累就会出大问题。
　　瑜伽以一种平静舒缓的动作，将意识与身体连接，借身体的伸展、运动来调和心绪；从身体内部
来强化身心的平衡，以解除不安思绪，缓解紧张，释放压力，从而进入身心的宁静之中。
　　身体素质下降　　已统计的数据结果显示，青少年身体素质日渐呈现降低趋势。
特别是肌力、耐力和柔韧性下降幅度较大。
专家证实，青少年经常出现的腰酸、背痛、腿抽筋等现象与身体素质下降有直接关系。
　　肌力、耐力和柔韧性下降对健康有什么影响呢？
研究人员解释说，柔韧性是支撑运动器官的形态机能特性，它决定着人们各种动作的“幅度”。
“柔韧性”这个术语更多的是用来说明身体各关节的整体灵活性。
柔韧性不好，实际上也就是各关节的灵活性差。
关节灵活性差往往会限制力量、速度和协调能力的发挥，降低肌肉群内和肌肉的协调力。
柔韧性不好，动作幅度稍大，便会出现腰酸、背痛、腿抽筋，甚至还会对青少年的身高增长有一定的
抑制。
　　瑜伽修心的同时，还讲究统一身体与精神的平衡状态，通过全身运动和局部身体的锻炼来加强身
体机能的活动和激发，促使青少年在成长期加强体能的增进与强化，改善虚弱体质。
　　近视眼——学生的“职业病”日趋明显　　近视眼就好像是学生的职业病，上升趋势已越来越严
重。
近来统计，小学生的近视眼患病率在30％到40％，初中生为40％到50％，高中生的患病率则在60％以
上。
而一旦近视，对学习、工作都会造成一定的妨碍。
　　瑜伽的部分动作中，如把头部前后仰、左右转动，同时眼球也向同方向移动，还有眼部的指压按
摩等，对消除青少年用眼疲劳及肌肉紧张都有很明显的效果。
　　肥胖年龄越来越小　　“望子成龙，望女成凤”，现在的父母为了让子女有好的成绩，生活上也
是全心全力“保障”。
过多的进食(特别是油炸食品和糖类食物)产生的多余热能转化为脂肪蓄积于体内，再加上青少年运动
不足使能量消耗降低，进而便导致膳食不平衡、热量摄入过多，从而引起营养过剩。
于是诞生了一批批的“肥胖”少年一族。
据调查，儿童少年时期的肥胖有42％到80％会发展为成人肥胖，它的危害众所周知，所以预防肥胖应
从儿童开始。
　　非常适合青少年的减肥项目——瑜伽，其中有许多针对人体全身的拉伸动作以及局部的弯曲、按
摩动作，可加强脂肪堆积部位的活动，刺激脂肪燃烧，结实肌肉，帮助肥胖青少年达到减肥效果。
　　第二章　青少年瑜伽小知识　　历久弥新的瑜伽　　瑜伽的起源可以追溯到六七千年前的古印度
文明时期，亦即在释迦牟尼诞生之前便已有瑜伽。
早期的瑜伽行者均是具有高度知性的科学家，在冰天雪地的喜马拉雅山中，行者们不断寻求身心的合
一与净化，结合人体自身以及大自然中的许多动物活动，创作了许多肢体动作，其中还有一部分含有
模仿动物姿势的动作，他们称为体位法。
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　　这些体位法借缓慢的舒展动作来放松身体所有关节、肌肉、韧带、肌腱及其他部位，以调合神经
系统、改善血液循环、消除紧张、增加身体柔韧度，在放松而缓和的练习中，除了身体，整个心也会
伸展开来，精神境界也会随之提升。
　　尽管瑜伽的历史如此悠久，但其修习法却是历久弥新的。
现代人已将之列为锻炼身心的一种新奇方式，它不仅增进健康，还能带给你全新的人生，让练习瑜伽
的现代青少年们释放沉重的心理压力，强壮成长中的体魄，重拾生活的自在与自信，再现青春健康的
生命活力！
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编辑推荐

　　个子矮小？
身体肥胖？
满脸小痘痘？
近视眼？
学习压力大？
体质差？
⋯⋯亲爱的青少年朋友，如果你正面临以上的困境，没关系，随我们一起打开神秘瑜伽的大门，一切
问题都会迎刃而解。
它能把身体、精神和才智的种种相互对立的能量协调一致，使身体和精神中的创造力和治愈力得到激
发，青少年通过呼吸和意念的练习将会变得更健康，更有承受力，更加协调，因而更加有信心！
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