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前言

瑜伽（Yoga）源于古印度，意为“一致”、“结合”或“和谐”，它所倡导的“身心合一”之生命哲
理，以及有效促进身体、精神与心智健康的特质，在一定程度上契合了现代人体育价值观的取向和整
体健康之需求。
瑜伽凭其独特的魅力，近年来已风靡全球，成为各年龄段的社会人士及高校学子喜爱的一项既传统而
又不乏新兴时尚的健身方式。
但是，瑜伽作为一项新兴的运动项目，进驻高校教学园地尚处在摸索阶段，为了使瑜伽在高校能科学
、规范、健康有序地推进，编者结合高校体育课程教学改革的目标要求，编写了这本瑜伽教程。
全书共分为瑜伽基础理论知识与瑜伽运动实践两部分。
基础理论部分包括：瑜伽的概述部分介绍了瑜伽的起源与发展、概念特点、分类及其价值；瑜伽课程
教学部分涉及瑜伽课程教学目标、内容与要求、教学方法及教学评价四个方面，为瑜伽课程教学提供
使用或参考价值；瑜伽与科学练习部分，着重介绍了瑜伽科学练习的原则和要求，以指导瑜伽习练者
科学、安全地进行瑜伽练习，以预防“瑜伽病”的发生；瑜伽饮食与营养部分介绍了现代人可以借鉴
的瑜伽良好的饮食理念、饮食习惯和营养食谱，旨在使瑜伽习练者在修习瑜伽的同时，FJ以合理膳食
，以养成健康的生活方式。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<瑜伽>>

内容概要

内容上，力求突出知识性、科普性和实用性；形式上，循序渐进地配用了500余幅动作图解，具有直观
、简洁、明了的效果；文字上，精练规范且通俗易懂。
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章节摘录

插图：（二）瑜伽运动损伤的处理1.急性闭合性软组织损伤的处理运动中急性闭合性软组织损伤常指
挫伤、肌肉拉伤、关节扭伤等。
根据病情发展过程，此类损伤可分为早期中期和后期，应分别给予不同处理。
（1）早期。
指伤后24～48小时内，损伤局部出现红、肿、热、痛及功能障碍等征象。
其处理原则主要是制动、止血、防肿、镇痛及减轻炎症，伤后立即采用RICE法进行处理：R（rest，休
息）、I（ice，冷敷）、C（compression，绷带加压包扎）、E（elevation，抬高伤肢）。
具体方法是受伤后尽早进行冷敷，轻伤一般15-30分钟，严重者1小时左右，冷敷结束后用绷带加压包
扎并抬高伤肢休息，以后每隔断1-3小时再次冰敷20分钟左右。
24小时后打开绷带，观察伤部查看情况，重新评价，以便进一步处理。
如急性症状没有缓解或消除，可外敷新伤药，或内服甾体化合物（如水杨酸，芬必得），以缓解炎症
和止痛；或口服三七片、云南白药、跌打丸。
（2）中期。
指损伤48小时后到急性炎症逐渐消退，但伤部仍有淤血和肿胀。
处理原则主要是改善伤部血液循环和淋巴循环，促进肿胀吸收，防止粘连形成。
可采用热敷、按摩、针灸、封闭、外敷或洗药等疗法。
并尽早开始适度活动，促进功能的尽快康复。
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编辑推荐

《瑜伽》由安徽师范大学出版社出版。
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