


天天瑜伽
气血养颜

林晓海  编著

中国国际太极·瑜伽大会推荐瑜伽练习指导书



图书在版编目（ＣＩＰ）数据

天天瑜伽. 气血养颜 / 林晓海编著. -- 青岛 : 青岛出版社, 2016.11

ISBN 978-7-5552-4950-4

Ⅰ. ①天… Ⅱ. ①林… Ⅲ. ①瑜伽－补血－基本知识②瑜伽－美容－基本知识 

Ⅳ. ①R793.51

中国版本图书馆CIP数据核字(2016)第286980号

书    名

编    著

出版发行

社    址

本社网址

邮购电话

策划组稿

责任编辑

特约编辑

校    对

装帧制作

摄    影

制    版

印    刷

出版日期

开    本

印    张

字    数

图    数

印    数

书    号 

定    价 

天天瑜伽.气血养颜

林晓海

青岛出版社

青岛市海尔路182号（266061）

http://www.qdpub.com

13335059110    0532-68068026

刘海波    周鸿媛

王    宁

刘百玉

宋总业

美型社图书工作室

美型社·张    旭

青岛艺鑫制版印刷有限公司

青岛炜瑞印务有限公司

2017年3月第1版    2017年3月第1次印刷

16开（710毫米×1000毫米）

10

100千

520

1-7000

ISBN 978-7-5552-4950-4

32.800元 （配光盘）

编校质量、盗版监督服务电话  4006532017  0532-68068638

建议陈列类别：美容美体类  体育健身类



编者序

瑜伽在现代中国的发展，应该说是在千禧年之后才正式开始。“非

典”这一特殊的时期，成为中国瑜伽行业发展的第一个高峰期，也使

瑜伽在全世界的发展达到高峰。学习运动康复医学的我，很早就接触

了瑜伽，并于 2000 年筹建了中国第一家专业瑜伽机构。据推测，如

今在中国习练瑜伽的人超过千万，常年坚持习练的人员达上百万，瑜

伽从业者的数量则超过 10 万。为了帮助更多的瑜伽爱好者科学、合理、

有效地习练瑜伽，少走弯路，我们特意出版了本套丛书。

瑜伽具有五千多年的历史。按照印度人的说法，瑜伽揭示的是宇

宙的奥秘，能帮助我们认知生命的本源。这样的说法是属于哲学层面

的，对于大多数读者来讲是难于立刻理解的。经典的瑜伽训练包含八

个步骤：禁制、遵行、体位、调息、制感、执持、冥想、三摩地。如

今瑜伽正在散发着全新的魅力，它是现代人可以选择的一种能真正获

得身心健康的健身方式。那些坚持瑜伽习练几年，哪怕只有几个月的

人，无论是身材、容貌、气质，还是言谈举止，甚至是性格、生活方

式都发生了很大的变化。这也正是瑜伽的魅力所在。本次出版的这套

瑜伽丛书，包含《天天瑜伽：塑形美体》《天天瑜伽：减脂瘦身》《天

天瑜伽：气血养颜》《天天瑜伽：养生祛病》《天天瑜伽：减压排毒》

《天天瑜伽：气质修炼》6 册。这套丛书按瑜伽功效进行分类，希望

能够有重点地帮助都市人解决常见问题，借助瑜伽体位训练、呼吸引

导、冥想放松的方式，带给大家一个全新的自我。

为了满足人们自我学习的需求，本套丛书动作设计由易到难，而

且配有由全国瑜伽大赛冠军演示的标准动作教学视频，让读者在家就

可以找到上了一节专业瑜伽课的感觉。由于瑜伽习练存在个体差异，

不同人群习练的感受可能并不完全相同，对于想进一步学习专业瑜伽

的人，我们建议选择有资质认证的专业老师进行面对面地学习。

最后，用十六个字与大家分享我近二十年瑜伽习练的心得，希望

对大家的瑜伽学习有所增益：“静觉心灵，瑜伽愉悦，一呼一吸，超

绝超然！”

林晓海
    2016 年 9 月

YOGA



目录

CONTENTS

16

20

21

22

25

26

28

30

32

1. 拜日式

2. 蝴蝶式

3. 固肩式

4. 颈部旋转式

5. 手臂热身运动

6. 腰躯转动式

7. 手臂回旋式

8. 半莲花树式

9. 蜥蜴式

平衡之美

第一节  瑜伽，古印度的神秘驻颜术

第二节  气血瑜伽修炼要点

第三节  瑜伽语音冥想

第四节  瑜伽呼吸法

第五节  瑜伽基础坐姿

第六节  气血瑜伽“三性”饮食观

第七节  练习瑜伽必备道具

2
4
6
7
9
12
14

开场瑜伽

调气养血

34

36

37

38

40

第一节  美白

1. 鬼脸瑜伽

2. 叩首式

3. 鱼式

4. 三角伸展式

5. 炮弹式

第二章

第三章

第一章

2

3

1

试读结束，需要全本PDF请购买 www.ertongbook.com



42

44

46

48

49

50

51

第二节  祛斑

1. 云雀式

2. 毗湿奴式

3. 门闩式

4. 上犬式

5. 下犬式

6. 鸵鸟式

7. 鹫式

53

54

55

56

57

第三节  祛痘

1. 清凉呼吸法

2. 狮子一式

3. 狮子二式

4. 眼镜蛇式

5. 牛面式

59

61

63

65

67

69

70

72

74

76

77

78

80

第四节  抗皱

1. 弓式

2. 花环式

3. 三角扭转式

4. 加强侧伸展式

5. 双角式

6. 斜板式

7. 虎式

8. 风车式

9. 摩天式

10. 前屈式

11. 蝗虫式

12. 骑马式变式

13. 犁式

81

83

84

86

87

88

90

第五节  乌发

1. 神猴哈努曼式

2. 小桥式

3. 身腿结合式

4. 背部伸展式

5. 猫伸展式

6. 侧三角扭转式

7. 坐姿脊柱扭转式

第六节  亮眼

92

93

94

96

97

98

1. 背后祈祷式

2. 全蝗虫式

3. 推磨式

4. 牵拉手臂式

5. 蛇伸展式

6. 伸臂后伸腿式



100

102

104

105

106

第一节  提升内在气质

1. 圣哲玛里琪式

2. 半莲花单腿背部伸展式

3. 双腿背部伸展式

4. 卧佛式

5. 侧身敬礼式

107

109

110

111

第二节  打造优雅体态

1. 鸽王式

2. 展臂式

3. 飞鸟式

4. 幻椅式

112

114

115

116

第三节  增加身体活力

1. 躺姿脊柱扭转式

2. 十字脊柱扭转式

3. 上抬腿式

4. 侧身脊柱扭转式

第四节  加强身心协调性

1. 虎式变式

2. 坐姿侧弯式

3. 风吹树式

4. 站立脊柱扭动式

118

120

122

124

136

138

140

第六节  延缓人体衰老

1. 轮式

2. 单腿站立前屈式

3. 铲斗式

141

142

143

144

146

148

150

第七节  提亮全身肌肤

1. 束角式

2. 后抬腿式

3. 蛙式

4. 鸽子式

5. 舞王式

6. 啄地式

7. V 字式

第五节  增强身体平衡力

1. 虎式变式

2. 半月式

3. 战士一式

4. 战士二式

5. 战士三式

126

128

130

132

134

151常见问题

附录

内在提升

第四章

4



气血养颜瑜伽

平衡之美

第一章

瑜伽，来自 5000 多年前的

古印度。瑜伽练习，能使人的生

理、心理达到高度和谐统一的状

态。
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瑜伽，古印度的神秘驻颜术
与身心对话，将自己调整到最佳状态

第一节

瑜伽，一种兼具古老与时尚气息的运动，它来自 5000 多年前的古

印度，现已风靡全世界，成为现代女性保持身材、提升气质的健身方式。

瑜伽精神认为宇宙万物皆平衡，因而通过瑜伽练习，人体的生理、心理

也能达到高度和谐统一的状态。练习瑜伽，就是不断与身心对话，从而

将自己调整到最佳的状态。

瑜伽修炼主要包括三方面内容：瑜伽呼吸、瑜伽体

式及瑜伽冥想。其中，瑜伽体式是初学者了解瑜伽的最

佳方式。瑜伽体式千变万化，有 84000 多种，通过不同

程度地挤压、拉伸、后仰、折叠身体，能让原本僵硬的

身体变得柔韧且协调，同时还能纠正不良体态，展现优

雅气质。而瑜伽呼吸和瑜伽冥想练习，能够充分帮助人

们释放压力，为体内深处输送氧气，滋养腹腔内脏，达

到净化血液、加速排毒的目的。

从表面上看，人们通过练习瑜伽体式，身姿能变得

更加挺拔、柔和；从内在来看，瑜伽体式的练习能加速

体内的气血循环，以滋养脊柱和五脏六腑，并且有效地

促进体内毒素排出，进而达到滋养容颜、嫩肤美白、活

肤抗皱等目的。此外，瑜伽中的众多体式还能牵拉颈部

及面部的细小肌肉群，一方面能够锻炼面部肌肉，预防

面部的肌肤松弛，延缓衰老；另一方面还能够紧实面部

的肌肉线条，让面部线条看起来更匀称、紧致。因此，

瑜伽对于调和气血、滋养容颜是非常有好处的。

瑜伽能调平衡、净身心

瑜伽能调气血、驻容颜
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平衡之美第一章

与身心对话，将自己调整到最佳状态

在瑜伽练习的初期，我们借助各种瑜伽体式，能够

矫正不良体态，使自己的身姿变得更加婀娜多姿；随着

瑜伽练习的深入，女性不仅能从外在获得身材上的改变，

更能从内在获得气质上的提升。将瑜伽体式与瑜伽呼吸、

瑜伽冥想相结合，能让人在身姿变美的同时，情绪更加

舒缓，心灵更加空旷，思想更加乐观，进而让人真正做

到保持年轻心态，展现优雅又亲切的气质，带给他人如

沐春风的感觉。

瑜伽能修内气、提气质

瑜伽能升体温、促排毒

众所周知，体内毒素会导致人们的健康危机，也会带来由内而外的不利影响，例如

肌肤的衰老、身材的变形等，因此，排毒对于女性的健康与美丽至关重要。虽然，瑜伽

的动作舒缓又轻柔，但实际上，它有着令人吃惊的排毒效果。练习瑜伽动作时要尊重身

体的指示，尽可能长时间地保持某体式的终极动作。这时动作看起来优雅缓慢，却能够

充分调动全身肌肉群及神经系统，在帮助人们保持身体平衡的同时提高全身温度，从而

促进全身气血循环，强化消化吸收功能，养成不易藏毒的良好体质。

瑜伽能促代谢、塑形体

对于女性来说，美丽不仅表现在无可挑剔的肌肤容颜，也表现在苗条而又具有曲线

美的完美身材。要达到这个目的，瑜伽练习无疑是一个极佳的选择。瑜伽素来就有美体

养身的效果，它通过各种体式，拉伸人体的肌肉，在改善不良姿态、增强自信心的同时，

也能促进身体的新陈代谢和血液循环。瑜伽对于那些由于脂肪和各种毒素囤积而形成肥

胖的人，有着极佳的瘦身效果，可以实现消除赘肉、美化线条的目的。此外，由于瑜伽

的动作能使人沉浸在优雅舒缓的心灵状态之中，在锻炼的过程中不会使人感觉枯燥，反

而会让人心神平静，因此练习瑜伽更易于坚持，也更容易收到明显的效果。
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气血瑜伽修炼要点
遵守规则，事半功倍

虽然瑜伽作为一项简单易学的运动，任何性别和年龄的人都可练习，

但它毕竟属于运动，所以也有一定的练习规则。练习者只有遵守这些运

动规则，才能让练习事半功倍。

不要在全封闭的空调房内练习瑜伽

不要在饭前、饭后1小时内练习瑜伽 

瑜伽的动作很多，但大多不适合在饭前或饭后练习，尤其是倒立和扭转身体的动作，

很容易造成肠道内食物逆流，导致人体产生头晕、恶心、呕吐等不良反应。若饭前练习

瑜伽，会使胃肠道兴奋，进而让人不知不觉吃下比平时更多的食物，增加胃部负担。如

果我们在瑜伽练习前后1小时感觉非常饥饿，可稍微补充点水果或流食，如豆奶、稀饭等，

以避免饥饿造成血糖偏低，不利于身体健康与继续锻炼。

瑜伽是一种有氧运动，在全封闭的房间练习瑜伽，往往会因室内氧气不足而影响练

习效果，容易引发头晕、供氧不足等现象。另外，瑜伽练习讲究自然、协调，在全封闭

瑜伽房中，受空调升温的影响，人体毛孔会处于完全张开的状态，但这并不是人体自身

温度升高导致的毛孔扩张，而是受外界环境影响的被迫扩张，这不利于人体的自我调节。

倘若在此时遭遇冷空气来袭，很容易感冒。

练完瑜伽不宜马上洗澡放松

前面说过，瑜伽讲究能量平衡。通过一段时间的瑜伽练习，人体温度会升高，由内

而外让人感觉燥热并出汗。而想要保持身体能量平衡，就要让身体温度自然地、缓慢地

降低，而不是利用冷水冲澡让体温“被迫”快速恢复正常，否则容易打乱人体自身温度

调节系统，同时容易导致体内湿气淤积。长此以往，人体健康就会遭到破坏，这就好比

玻璃经过高温的炙烤，若突然遭遇冷水袭击就容易炸裂一样。

第二节

试读结束，需要全本PDF请购买 www.ertongbook.com
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平衡之美第一章

讲究能量平衡，不只追求体位

瑜伽的体式千变万化，有简单的也有复杂的，练习者不应一开始就迫切地尝试高难

度动作，否则容易让自己受伤，也会在一定程度上挫伤积极性。另外，瑜伽不是舞蹈练习，

它不要求人的身体有多么柔软，但要讲究能量平衡。在练习时应根据自己身体的舒适度，

配合瑜伽呼吸带动身体去运动。不要盲目地让自己参与高难度瑜伽练习，只要做到自己

的极限即可，这样长期练习，就会在不知不觉间发现身体柔韧性提高了。

瑜伽体式众多，能从不同方面来锻炼身体，且不同的体式有不同的功效，因此在选

择瑜伽体式时应因人而异，这样才能准确无误地提高锻炼效果。比如，血管细小的人，

不适合练习肢体扭转及倒立的动作，否则容易导致末梢血流量减少，引发心脏血管疾病；

骨质疏松患者在练习瑜伽时，应尽量避免用单手或单脚来支撑身体重量的动作，否则容

易因手肘或脚腕力量不够导致骨折；腰椎及骶骨有问题的人，应避免腰部过度弯曲的动作；

眼压过高或高度近视的人，最好不要做倒立动作；经期女性则不要尝试扭转或牵拉腰腹

部的动作，以免造成经血流量加大，引发身体不适。

特殊人群练习瑜伽有禁忌
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瑜伽语音冥想
在无意识状态下了解自己

第三节

从心理学角度讲，我们 80% 的行为是在无意识状态下发生的。而

瑜伽冥想，能够让我们快速进入半睡眠的无意识状态，并在这种无意识

状态下了解自己、提升自己，通过放松身体、调整呼吸，慢慢达到心无

杂念、内心平和的境界。

我们内心的动态主要包括三方面：大脑新皮质的意识行动，大脑旧皮质的无意识行

动，以及性格所产生的行动。瑜伽冥想可对旧皮质的无意识行动及性格所产生的行动产

生作用，从而矫正思想上的异常之处，让人说话做事变得更有条理，举止更加落落大方。

练习瑜伽冥想，应该在安静且空气较新鲜的场地。练习时站姿、坐姿、跪姿、躺姿

皆可，以感觉舒适为主。但从生理角度讲，躺姿和坐姿是最理想的瑜伽冥想姿势，更有

助气在体内的循环，让身心更快进入半休眠状态。说到瑜伽冥想，效果最理想、使用最

广泛的就是语音冥想了，它又被称为“曼特拉冥想”。在梵语里，“曼”是指心灵，“特

拉”是指引开去，合起来的意思就是抛弃心灵上的种种不良情绪或思想。语音冥想可以

配合提升生命之气的瑜伽呼吸法一起练习，会更有助于修炼者进入精神的更高境界。

拉”是指引开去，合起来的意思就是抛弃心灵上的种种不良情绪或思想。语音冥想可以

配合提升生命之气的瑜伽呼吸法一起练习，会更有助于修炼者进入精神的更高境界。

   练习语音冥想时，可以采用一种舒适的坐姿，挺直脊柱，调整几次呼吸。然后再一次深吸

气时，用深沉的声音念诵“O——M——”音。我们在练习时要高度注意自己的呼吸，每次发

出的声音都要和呼气过程一样长，同时感受身体的每一个毛孔都在逐渐张开，声音也正逐步

进入身心最深处，每次吸气都能感受身体中有一种和平、安静的力量。此外，要至少念诵50

次以上。为了更好地练习瑜伽冥想，可在练习时配上轻柔舒缓的背景音乐或梵音。音量不要

过大，以能听清为标准。
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腹式呼吸是最基本的呼吸法。这种呼吸法呼吸程度较深入，练习时应以肺的底端控

制呼吸力度和频率，经常练习能提高腹腔脏器的消化吸收功能。

腹式呼吸法

◆ 练习腹式呼吸时，要注意保持背脊挺直，同时不要用胸腔蓄气。可以将我们的意识集中在腹

部，并尽量用手去感受腹部的动作。此外，也可以用仰躺的姿势练习腹式呼吸。

注意事项

瑜伽呼吸法
增加血液氧含量，促进人体排毒

第四节

瑜伽呼吸法是促进人体排毒的重要方式。在日常生活中，我们因为

久坐、含胸等不正确姿势，导致呼吸浅短且急促，这样不利于人体内深

层次的新废气交换。而瑜伽的呼吸强调均匀、细腻、绵长，能为体内输

送更多新鲜氧气，深层次滋养及按摩内脏，排除体内毒素。常见的瑜伽

呼吸法有三种：腹式呼吸、胸式呼吸及胸腹式呼吸。 

取任意舒适的坐姿，将一只手

轻轻贴住腹部，手掌不要用

力；吸气时，感受腹部的变

化，随着空气深深地被吸入肺

的底部，腹部越抬越高。

1 呼气时，慢慢收缩腹部肌肉，

将肺部的废气慢慢排出体外。

2
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胸腹式呼吸是集腹式呼吸和胸式呼吸为一体的呼吸方法，练习时要充分调动肺部及

腹腔的全部力量。经常练习胸腹式呼吸法，能激活体内细胞活性，加速体内新陈代谢。

胸式呼吸法 

胸腹式呼吸法

胸式呼吸是采用肺部的中上部分进行呼吸的，也就是我们日常生活中常用到的呼吸

方法。经常有目的地练习胸式呼吸法可帮助我们缓解精神压力，消除紧张情绪。

取任意舒适的坐姿坐好，双手轻轻放

在腰腹上方、肋骨所在位置，大拇指

与四指并拢；吸气，感觉空气慢慢进

入胸部区域，双手感觉胸部的扩张，

腹部保持不动。

1

取任意舒适的坐姿坐在垫子上，将一只

手轻轻放在胸部，另一只手轻轻放在腹

部；吸气，感到腹部区域逐渐被气体充

满后，再将胸部也逐渐充满气体，双手

自下而上先后有向外推的感觉。

1

呼气时，可将一只手放于胸部，感受

胸部在向内收缩；呼气要到极致，直

到完全吐出体内废气为止。

2

呼气，从肩膀到胸部、腹部依次放

松，尽量向内收紧腹肌，双手感觉身

体向内回收，使得肺部气体大量排出

体外。

2
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瑜伽基础坐姿
奠定良好基础，开启调理气血之门

瑜伽的体式多种多样，其基本姿势有站姿、坐姿、躺姿及蹲姿等。

而在众多的体式中，瑜伽坐姿是最基本、最简单的入门体式，许多难度

稍高的瑜伽体式，也都是经基础坐姿演变而来的。所以想要成为瑜伽高

手，就必须先打好瑜伽坐姿的基本功。练好坐姿不仅要增加髋部、膝盖

及双足的力量，还要锻炼下半身的稳定性以及柔韧性，从而为接下来的

瑜伽练习奠定良好的基础。

简易坐对人体神经系统有一定的调节作用，并能够平衡体内的气息，缓解失眠等不

良症状。同时，它还能加强对髋部、膝盖及脊柱的锻炼，矫正不良坐姿。

简易坐

◆ 简易坐是瑜伽坐姿中较为简单的坐姿，比较适合练习瑜伽冥想时使用，练习时要注意腰部挺直，

这样有助于气体顺畅流经体内。

注意事项

第五节

双腿并拢伸直坐在垫子上，双

手置于身体两侧，保持身体直

立；保持右腿伸直，将左腿弯

曲起来向内收，并且将左脚的

脚心尽量靠近右腿大腿内侧。

1 弯曲右腿小腿，将右脚尽量靠

近左腿外侧，向上挺拔脊柱，

调整呼吸。

2
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坐山式能有效挺拔脊柱、调节神经、稳定身心，并能促进骨盆区域血液循环，辅助

治疗月经不调。

雷电坐

正坐式

雷电坐能加快骨盆血液循环，强化腰部及骶骨功能，增强背部气血能量。同时还能

加强腹腔脏器功能，促进消化系统循环，对治疗肠胃不适引起的便秘等症状非常有效。

跪立，小腿与脚背紧贴在垫

面，双手自然垂于体侧，挺直

腰背，眼睛平视前方。

1

端坐在垫子上，双腿向前伸

直，挺直脊柱，感受背部向上

挺拔的感觉。

双膝并拢，两脚掌内侧边缘尽

量靠拢，臀部落在两脚跟分开

的空隙中，双手分别放在两大

腿上。

2

为避免久坐后的身体弯曲，可

在臀部下方放置一块瑜伽砖，

以帮助脊柱挺拔，更好地完成

动作。

或
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