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内容概要

瑜伽是古老而时尚、神秘而科学的身心修习法。
瑜伽并非只是流行或时髦的健身运动这么简单，它集哲学、科学和艺术于一身。
张梅老师亲力亲为，制定了科学、简单、有效的瑜伽减肥排毒计划。
跟随她习练，不仅可以拥有迷人的体态，更会收获健康、愉悦的身心。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<瑜伽常用体位法速查>>

作者简介

张梅，张梅瑜伽培训机构创始人 
    张梅瑜伽讲师团首席导师 
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章节摘录

插图：Part 1 放飞心灵！
踏上瑜伽之旅练习体位法的安全原则很多人都会在没有教练指导的时候练习瑜伽，那么，在没有教练
指导的情况下练习瑜伽体位法，如何保证安全呢？
以下这些原则可为你提供帮助：勿躁进，要体验练习体位法时急躁的心情是进步的最大阻碍。
不要急躁地追求进步而忽略的身体的限度，过度使用身体，会对身体造成伤害。
初学者不必在意进度或成效，而要在练习时用心体验身体的变化，只要保持一定的练习频率，你将在
两三个月内体验到身体有明显的进步。
勿贪快，要有恒练习体位法时一定要慢慢做动作，因为这是慢伸展肌肉的过程，这样可以防止动作过
猛造成的肌肉拉伤或骨折等意外事故。
瑜伽体位有很多的练习方法，每一种练习方法都需要在缓慢的状态下练习，才能保障练习的安全性以
及获得更完善的练习效果。
必须遵守“在安全的范围内伸展”的原则。
把一个体位法练好比囫囵吞枣地练一堆体位法好。
只有持之以恒的练习才能收到预期的成效。
即使生活紧张、杂事缠身，也不要为意外的牵拌而中断练习，只要抽出一点时间去练习就会有效果，
练习的时间其实不在于长、而是在于专一。
每日进行一次，即使时间较短，也比每周进行一次有效得多。
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编辑推荐

《瑜伽常用体位法速查》：贴心的分解图示，精准的动作演示，周到的步骤阐述与功效解读兼顾安全
感和循序渐进，收获成就感初学者更易入门，熟练者成功晋级《瑜伽常用体位法速查》附赠高品质
的DVD光盘
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