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内容概要

　　生命的意义不在于紧张忙碌，张弛有度更能事半功倍。
不管有多忙，你必须学会适度放松，否则，疲劳、颈椎病、骨刺、心血管疾患、忧郁症等问题，便会
找上门来。
而瑜伽是公认的活化全身组织的良好方式，它有助于排解压力、调节精神状态，让你在工作和生活之
间游刃有余。
    本书介绍的瑜伽体位法简单易学、适用面广、对场地要求不高，方便读者利用零散时间随时随地练
习。
身心放松的秘诀，本书为你倾囊相授！
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作者简介

矫林江，凭海听风瑜伽连锁创办人，国内瑜伽行业权威专家。
其事迹曾被《商界》《现代营销》《好日子》《婚姻恋爱家庭》等知名杂志报道。
 他较早地将产业化、规模化瑜伽营销模式引入国内，并成功操盘了国内几大知名瑜伽品牌，所策划的
企划方案成为瑜伽行业的经典案例，至今仍然被效仿。
其思想意识超前，经营模式极具可操作性，成为目前行业发展的旗舰性人物。
 随着对瑜伽的深入了解和领悟，以及与国内外顶级大师的交流和学习，结合中国传统文化，他将语音
冥想、一点凝视冥想与呼吸相配合，推出适合现代人练习的瑜伽冥想，使练习者的身心真正处于平静
、祥和的状态，从而达到身心由内向外和谐统一的最佳状态。
 经过多年的实践与总结，他又推出“后现代瑜伽”和“休闲瑜伽”新概念，使学员在快乐、轻松的氛
围中学习瑜伽、感悟瑜伽、热爱瑜伽。
其亲自指导的教练和学生遍布大江南北，成为业内佼佼者，因此，矫林江被尊称为“瑜伽导师的导师
”。
 已经出版瑜伽教程：《瑜伽冥想》、《瑜伽体位法全程学》、《瑜伽实用教学大纲》、《7DAYS快速
瘦身瑜伽》、《4周瑜伽减肥计划》、《瑜伽是最好的医药》、《纤体活颜瑜伽》、《身心放松瑜伽
》。
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书籍目录

瑜伽——让我们身心健康的运动方式　编写说明　瑜伽把健康带进日常生活　瑜伽练习注意事项第一
章　促进身心健康的正确体态　一、正确的坐姿　二、正确的站姿第二章　健康瑜伽的呼吸法练习　
一、胸式呼吸　二、腹式呼吸　三、完全式呼吸第三章　日常修习计划　一、修习安排　1.头部修习
　　①头部按摩　缓解压力，消除困倦　　②眼部运动　消除眼部疲劳及眼睛干涩现象　　③颈部运
动　缓解颈部僵硬，预防及治疗颈椎病　2.躯干修习　　④肩背部运动　消除肩背酸疼，预防肩周炎
，纠正驼背　　⑤腰部运动　缓解腰酸背疼，补养双肾　　⑥臀部运动　提升臀部，美化臀形　3.四
肢修习　　⑦手臂运动　使手肘及手腕更灵活，消除网球肘　　⑧腿部运动　消除腿部肿胀，修长腿
部线条　二、身心健康体位练习　　1.预备姿势　　　①拜日式　　2.强化呼吸系统的练习　　　④莲
花式　　　②狮子式　　　③金刚坐　　　④至善坐　　　⑤吉祥坐　　3.强化循环系统的练习　　
　④鸵鸟式　　　②叩首式　　　③顶礼式　　　④轮式　　　⑤直挂云帆式　　　⑥兔式　　4.强
化消化系统的练习　　　①磨豆功　　　②乾坤扭转式　　　③抱膝压腹式　　　④仰卧扭脊式　　
　⑤半蝗虫式　　5.调节内分泌的练习　　　④鱼式　　　②眼镜蛇式　　　③弓式　　6.强化生殖系
统的练习　　　①向阳式　　　②英雄式　　　③蝗虫式　　　④猫式加强式　　　⑤蝴蝶功　　7.
锻炼运动系统的练习　　　①扭脊式　　　②鸟王式　　　③鸽子式　　8.强化神经系统的练习　　
　①三角式　　　②犁式　　　③身腿结合式　　　④肩肘倒立式　　　⑤三角转动式　三、放松身
心的练习　　　①练习方法（引导词）　　　②瑜伽休息术引导词　四、因地制宜的瑜伽练习　　1.
户外活动时的瑜伽练习　　　④树式　　　②舞者式　　　③直角式　　　④铲斗式　　　⑤战士一
式　　　⑧战士二式　　　⑦战士三式　　　⑧风吹树式　　　⑨美人吹箫式　　　⑩幻椅式　　2.
出差或旅游时的瑜伽练习　　3.在家休息时的瑜伽练习　　　①精油沐浴休息术　　　②安然入睡休
息术第四章　有益身心健康的瑜伽日常饮食　一、瑜伽的饮食时间　二、瑜伽的一周配餐
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章节摘录

瑜伽——让我们身心健康的运动方式瑜伽起源于古代印度，距今有8000多年的悠久历史，被称为东方
最古老的强身术之一。
它的独特魅力使它拥有旺盛的生命力，全世界每年都有数以百万的人新加入瑜伽行列中，并且终身都
从瑜伽中获益。
练习瑜伽不受专业、环境、事物的限制，你可以自由地享有它，而且现在已经慢慢被现代人所接受并
成为享受生活的一种健康运动方式。
生命的意义不在于紧张忙碌，而应适当地放松缓解。
有了放松的身心，才能生活得更有意义，更加美好。
在百忙中的你，一定不要忘了忙里偷闲，给自己的身心偶尔放个假，让它充分享受运动放松带来的愉
悦。
如果只是为活下去而拼命工作，那生活还有什么乐趣可言？
无论工作有多紧张，有多累，都留给自己一点时间，保持身心的健康才是最关键的。
很多女性大部分时间都是坐在办公室，长时间伏案工作。
就如同在键盘上打字，手指始终重复一个单调的动作，时间长了会出现很多不适的现象，身体的其他
部位也一样。
如果不注意锻炼和放松，你的身体就可能受到损伤，例如通常会出现的身体状况：颈部疼痛（颈椎病
），肩膀及腰部酸疼（肩周炎，腰椎疾病），坐骨神经疼痛及关节炎等。
另外，快节奏的生活与工作会给身体造成很大的压力，使大脑神经长期处在充血的状态，使各种心脑
血管疾病和重复性过劳损伤越来越多地影响我们的身体健康。
这些症状是可以预防的，但疾病形成后，想治愈就难了。
健康瑜伽的练习可让你学会如何照料自己的身体，预防及改善身体的一切不良状况。
那你还等什么，就从现在开始，学会爱惜自己的身体，要精力充沛地迎接每一天的挑战，健康地去工
作，快乐地去享受生活！
瑜伽把健康带进日常生活对于初学瑜伽的朋友，我们先来了解一下练习开始瑜伽之前的准备工作与注
意事项：请在空腹的状态下进行瑜伽练习，练习前后2小时内不要进食，1小时内不要饮水。
如不注意会容易导致胃痉挛。
穿着适宜伸展的衣服，同时赤脚练习也是非常重要的，既可防止却底的打滑，又能促进足底的血液循
环。
练习前准备好瑜伽垫或毛毯，不要在太硬的地板上练习，以防受伤。
女性经期内也是可以进行瑜伽练习的，但要避免所有臀部朝上、头部朝下（会使盆骨充血）的动作即
可。
练习时根据个人的情况选择适合自己的姿势，在身体极限范围内缓慢完成，千万不要着急，也不要与
人攀比动作幅度，每个动作尽量配合呼吸去感受身体的变化。
持之以恒是很重要的，建议一周最少练习2次，把握好每一次练习，不要为自己找任何理由当偷懒的
借口，因为真正能掌握健康的是自己。
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编辑推荐

《身心放松瑜伽》精选简单、随意、舒缓的体位动作，并在内文中适时向读者强调做不了的幅度一定
不要勉强自己。
为了更为直观地贯彻健康、舒适的信念，书中演示者所穿的服装全部为榉木纤维质地的日常瑜伽服，
而不是视觉效果更为绚丽的专用拍摄服装。
为此，要特别感谢矫林江导师和水蓝瑜伽服饰的胭脂女士。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<身心放松瑜伽>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 7


