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本书集健身、塑身、气血美容为一体，融印度瑜伽、静坐、呼吸之精华，

适合不同体型、不同阶层的人士练习。对于初学者来说，许多人不知该如何开

始练习瑜伽。其实很简单，在每一次练习时，只要按照书里的内容循序渐进的

练习就可以了。

练习者应该安排固定的时间练习，清晨和傍晚是最好的时间。早上，身体

比较僵硬，练习时要多加小心，可选择相对比较容易的动作。晨练能够帮助我

们拥有清醒的大脑和灵活的身体，为一天的工作做好准备。晚练时可选择一些

难度稍大的动作，能够帮助我们消除一天的疲劳，并且获得高质量的睡眠。

练习瑜伽的过程中，要始终通过鼻子呼吸，以便更好地阻挡灰尘的进入，

且一定要空腹练习。进食固体食物3～4小时后，流质食物1～2小时后才能练习

体位法，而且练习前不要喝水，因为许多体位法都会增加腹压，影响内脏。另

外，练习瑜伽前应排空膀胱和大肠。

女性在月经期要小心练习。不要做上下颠倒和拉伸大腿根部的动作，如果

感到身体不适，可以暂停练习。怀孕期间，如果没有专业瑜伽教练的指点，不

要练习体位法。分娩一个月后才可以循序渐进地恢复练习。

练习瑜伽的前后半个小时以内不要洗澡，过热或过凉的水温都会刺激身

体，容易造成伤害。

练习瑜伽时，要穿合身的上衣与宽松的裤子，面料最好是纯棉的，吸汗透

气。有条件的话，可以尝试裸体瑜伽，那会让你更加贴近大自然，没有任何束

缚。

练习瑜伽过程中，不要超出自己的极限，任何肌肉痉挛、紧张或痛苦的感

觉都表明这个动作可能是做错了。速度要适中，不要对着镜子练习，不要关注

姿势是否漂亮，将注意力集中在被拉伸的肌肉上，用心去体会每个不同的姿势

带给内心的不同感受。

根据自己的情况，一旦发现自己心跳加快，喘气声音开始粗重，则说明你

需要休息片刻，然后再继续练习。

如何按照本书练习 瑜伽
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导论
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“瑜伽”一词，在古代印度梵文里是指“把马套在马车上”，解释为“联合”或者“统一”。意思是说，

人的六根——眼、耳、鼻、舌、身、意，因为受到外界的诱惑而盲目攀缘，如果能将其牢牢系于心灵上，通过

八个阶段的练习，并予以净化，就能够使其达到身心健康。

瑜伽要求动静相兼，从而达到身心健康，再配合正确的饮食和生活习惯，通过体位法、调息法、契合法、

收束法、洁净法和冥想法的练习，使身体、精神和情感达到平衡。

瑜伽简介

     坚持按正确的方法练习瑜伽，能使你的身心获得如下益处：

◇ 保持和促进系统发挥正常的功能。

◇ 加强内分泌系统的功能。

◇ 按摩和强化各部分器官，使其机能平衡。

◇ 促进血液循环、新陈代谢。

◇ 瑜伽呼吸法可以调整心灵，延长生命力。

◇ 调整脊椎，增强柔韧性。

◇ 减肥和保养皮肤。

◇ 提升心理、精神能量，使心灵和平、宁静。

◇ 排除体内毒素。

◇ 减缓和消除慢性疾病。

瑜伽在我国日渐流行，出现了很多介绍瑜伽的书和瑜伽培训班。练习瑜伽

的种类也多种多样：绳索瑜伽、塑球瑜伽、力量瑜伽、白领瑜伽、美体瑜伽、

有氧瑜伽、减肥瑜伽、爱情瑜伽……令人眼花缭乱。瑜伽，俨然成了新潮的高

级健身术。
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     目前世界上瑜伽主要流派：

昆达里尼蛇瑜伽

以练气为主，当全身气脉

贯通，无论是肉体健康、

精神健康都会达到和谐统

一的境界。

语音冥想瑜伽

意守瑜伽语音的体系。

行动瑜伽

服务社会，不计较成

果，在为民众服务中

得到快乐。

八支分法瑜伽

也称王瑜伽。由体位法、调

息法、冥想法、禅定等八部

分组成，是较为全面的一种

瑜伽流派。

哈达瑜伽

是以身体洁净、呼吸和

各种身体锻炼方法为主

要内容的体系。

智瑜伽

是探讨真与非真、恒常与

暂时、生命力与物质等问

题的哲学思辨的体系。

爱心服务瑜伽

对整个世界的奉献服务。

旦多罗瑜伽

把性能量内收向上运行

并加以回收的体系。

� 11
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瑜伽基本体式

瑜伽站姿——山式
功效

有助于促进脊柱的健康，行血散淤，对腹直肌群和肠脏

有益，可治疗便秘。

步骤

第1步：直立，双腿并拢，手臂放于身体两侧。

第2步：吸气，双臂由两侧慢慢向上，双腿分开与肩同

宽，同时脚后跟离开地面，双手指交叉，手背或手心向

上，眼睛平视前方，保持自然呼吸。

第3步：分开手指，呼气，双手缓缓落下，双脚收回，回

到“第1步”的位置。

山式站姿是瑜伽最基本的站

姿，做此动作时，注意力要集

中，以保持平衡。

贴心提示

1 2 3
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瑜伽坐姿——简易坐
步骤

第1步：坐在地板上，双腿向前伸直。

第2步：双腿在脚踝处交叉，身体呈三角形，头、颈、肩、

背保持在一条直线上，双肩放松，双膝放松下沉。双手结手

印置于膝上。

第3步：也可在臀部下方垫个软垫，有助于稳固、舒适。

第4步：另一种，平坐在椅子上，头、颈、肩、背保持在一

条直线上，两肩、双腿放松，双手轻放在大腿上。

1 2

3 4

瑜伽坐姿——至善坐
步骤

第1步：坐在地板上，伸直双腿。

第2步：屈双膝，将左脚脚跟抵在大腿根部，右脚直接放在

地板上，双脚脚跟尽量靠拢。双脚可交替前后位置。双手放

在膝盖上。

1

2

� 13
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瑜伽坐姿——半莲花坐
步骤

第1步：坐在地板上，两腿向前伸直。

第2步：弯曲右腿，右脚顶在左大腿内侧。

第3步：弯曲左腿，将左脚放在右大腿上。

第4步：可交换双腿上下位置。

瑜伽手印
练习呼吸时，双手采用特定的手势——手印，以使沉思静坐

时，能量流转全身。瑜伽最常用的手势叫智慧印（Gyan）。

步骤

在拇指之下屈食指，食指指尖抵在大拇指根部，其余三指自然伸

展开。

1

2 3 4

YOGA
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其实，“我们大多数人都不知道该怎样正确呼吸。”这句话并不可笑，而且还有科学的理论依据。大多

数人，特别是女性，大都采用胸式呼吸，只是肋骨上下运动及胸部稍稍扩张，许多肺底部的肺泡没有经过彻

底扩张与收缩，得不到很好的锻炼，许多疾病因此而产生。

一般来说，人体安静时每次的呼吸量约500毫升，而进行瑜伽呼吸时则可吸入3000～3500毫升的空气，所

以瑜伽呼吸增加了氧气的供应，使血液得到净化，肺部组织更加强壮，从而增加了对感冒、支气管炎、哮喘

和其他呼吸系统疾病的抵抗能力，横膈膜和肋间肌也可得到锻炼，增强了活力与耐力，精力更加充沛。

瑜伽呼吸是把腹式呼吸与胸式呼吸结合起来完成的，所以要先从单独学习腹式呼吸和胸式呼吸开始。

瑜伽呼吸法

第1步：仰卧，或端坐，或直立，双手结手印于膝盖上。

第2步：吸气时，隔肌下降，腹压增加，感觉好像空气直

接进入腹部，手就会稍稍抬起。

第3步：呼气时，膈肌上升，腹部自然回落。

第4步：一吸一呼为一个循环。重复数次。

腹式呼吸

第1步：仰卧，或端坐，或直立。

第2步：吸气，空气直接进入肺部，胸腔会因此而扩张，

腹部保持平坦。

第3步：呼气，将扩张的胸部放松。

第4步：一吸一呼为一个循环。重复数次。

胸式呼吸

� 15
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等到我们分别将以上这两种呼吸方式练习得相当

熟练了以后，就可以尝试着练习瑜伽呼吸了。

第1步：仰卧，或端坐，或直立。

第2步：一只手放在肚脐，另一只手放在胸部。吸气

时，先用腹式呼吸，将空气充满腹部，腹部会向上鼓

起。然后再用胸式呼吸，空气充满胸部，将胸部扩张

到最大程度，双肩可能会略微升起。此时，腹部会自

动向内紧收。

第3步：呼气时，先放松胸部，再放松腹部，然后用收

缩腹部肌肉的方法结束呼吸。

第4步：一吸一呼为一个循环。重复数次。

瑜伽呼吸

瑜伽呼吸应该是轻柔而顺畅的。一呼一吸应

该作为一个流畅的整体来进行，腹部与胸部的起

落就像波浪一样起伏，不应出现颤动。当你逐渐

熟练了以后，就可以不把手放在身体上。每天在

做瑜伽练习之前，可以先做几分钟瑜伽呼吸。

贴心提示

YOGA
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