
一

呵塞?Vier

。。。。。。。

--
\

MM--「
�D

钉

申 阉 羊 旱 止 氏



／一＼

,- -

～户
�D

一一 f

回
\

at'rre----#7

学 精进到
一＿

C

4&P《
胃

MM"-"---- :----



京）新登字083号

图书在版编目（CIP）数据

瑜伽练习：从初学到精进／李晓钟著．一北京：中国青年

出版社，2005

ISBN7500665474

瑜⋯ 11． 李⋯ 皿． 瑜伽术 IV.RZ14

中国版本图书馆CIP数据核字（200）第106353号

令o半辱 丛氏入出版发行

社址：北京东四12条刀号 邮政编码：100708

网址：ww-w.cvncorn?”"

编辑部电话：(0)64O34350营销中心电话：010(64065904

聚萎印刷有限责任公司印刷 新华书店经销

880X12301/32 10印张 1插页 150千字

225年10月北京第1版 225年10月河北第1次印刷

印数： l-6000册 定价：25.00元（含光盘）

本图书如有任何印装质量问题，请与印务中心质检部联系调换

联系电话：(01)84047104

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



愉伽练】
从初学到精诅

这本书是我个人通过多年瑜伽的修习研究和教学井大量收集总 序
、 ， 、

结、归纳国内外各种瑜伽资料编写而成。其中很多来自于我的亲蜚扫经验和

体会。 、、”。

嵩
书中我们谈到了瑜伽的起源、发展、分类、风格、饮食、音乐、体伎调

息、呼吸及瑜伽课程教授方法等。

经过多年的瑜伽修习，我受益非浅，因此希望通过此书对瑜伽在中

国的普及和推广起到积极的促进作用。同时也希望广大的瑜伽老师和爱

好者从中得到帮助和提升。

作者于2005年



首先，我要感谢我的父亲母亲和姐姐，感谢他们的培养教育，使我有

机会学习瑜伽。同时我要感谢那些在我学习瑜伽过程中帮助过我的老师

和朋友，他们是：

我的第一位瑜伽老师，美加人士James，在我练习铁人三项受伤的时

候，他为我上了第一堂瑜伽课，并且在半年的时间里，让我受伤的部位恢

复正常；我的第二位瑜伽老师王捕芳，她目前正在南普陀修读佛学。瑜伽

苑（Yogayard）的两位老师罗冰?魏斯勒（RobynWeXler）和咪咪郭（Mimi

ku)；玛姬杨 （Ma吻Young)，来自美国加州Omyoga中心S邓肯王

(DunconWong)，他是国际旅行瑜伽教师；卡玛（Kamal）是香港环球瑜伽

(PlannetYoga）的老师；马修科恩（MatthewCohen)，来自美国加州神圣瑜

伽和治疗运动中心；桑地普仅ogisandeep)，印度帕坦伽利瑜伽学院；印度

瑜伽师莫汉 （YogiMohan)，及他的朋友阿西 （Ashi)，普拉莫德

(Pramod)，马那斯（ManasRa⋯an）等；阿师汤伽（AshtangaYoga）瑜伽老

师沙拉提?让斯瓦米（SharathRangaswamy)；大卫?史文森（David

Swenson)；保罗?达拉昂（PaulDallagan)；尼奥?贝克（ edBake)；著名瑜

羹 伽呼吸法大师提瓦里（OPTIWari）
义

.

⋯?，?

"(4Nkhinam。hary）霖P.R(Salbaba)．吨11嘛尊者（Rama)．帅凡雨达

(St程筋da)，库瓦拉南达（Kuvalarananda)，艾因嘉（B.K.S.Igengar）帕塔
懒猿基箩

比乔情撕（K.PattabhiJots)．得斯卡查（T.K.VDeskachar）⋯⋯

同呐叩这本书能够面世还需要感谢很多人 感谢中国青年出版社的
感

。 。

谢
沁

忠
貉



愉伽练
从栩学到

感谢肖乐文 肖好晨姐弟帮助我策划拍摄 制作本书浙送的教学 感和 ， ， 和

光碟。感谢我的朋友胡晓帆，帮助设计并维护我的网站www.om佃办on。感

谢谢燕莎中心凯宾斯基饭店都市脉搏俱乐部和他们的经理张霎及其他同

事。感谢我的女友欣平，她在这本书的排版、编辑、校对到VCD的编襟；苯

划、录制方面都做了大量的工作。

最后我要感谢所有跟我一起练习瑜伽的朋友，感谢所有来参加我的

瑜伽课程的朋友，是他们的支持和肯定鼓励着我在瑜

伽事业上不断前进。



1．瑜伽的铣力

我相信瑜伽之所以能够流传数千年，至今持久而不衰，是因为它为生

命而服务，让生命得以延续，使我们的人生保持美丽和自然。

2瑜伽的科学性

瑜伽是一个系统科学，也是一种生活方式，它将溶入到每一个热爱瑜

伽的人的生活中，并伴随其一生。

瑜伽的体位法让我们获得强健灵活的身体，瑜伽的呼吸法让我们获

得大自然的能量，瑜伽的调息可以开发我们自身的潜在的能力，瑜伽的冥

想让我们的精神和意识得到自我控制。

3．瑜伽是同身体的亲近

要记住瑜伽体位是你和你的身体的对话，在练习时的感受就是这样，

你会发现自己从未和身体这么亲近过，那种感觉是很温暖，很坦然，就好像

终于找到一个可以信赖的朋友一样，再也不用害怕自己孤单一人了。

4瑜伽溶入你的生活

瑜伽给你带来的好处和感受只有通过你的亲身实践才能体会到。每

写 7个练习者，不论年老还是年少，身体强健还是病弱，男人还是女人，身体

络 坚磅递尧柔软，瑜伽都给你带来意想不到的变化。但它的益处还是来自干

练 你日积药犀的练习。

习
夜洪突绣－
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此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



渝伽练刁
从初学到

死
间
使本书比较全面地介绍了瑜伽的体位动作和练习方法，课程的编排以

用及担任教师的技巧和注意事项。

币瑜伽爱好者可以按照每一个体位的介绍依次练习 对于一个体依动

名
，

作，有步骤与方法，益处，注意要点，动作变形四个部分进行描述。其中农

“步骤与方法”中详细介绍了如何完成一个完整的体位动作，初学者可以

按照步骤进行。“益处”主要介绍体位的好处和收效。“注意要点”主要提

醒大家做练习的重点。 “动作”变形主要是该动作的演变。

体位动作，呼吸控制和意念控制（集中注意力）这三个方面相结合对

瑜伽的练习非常重要。它隐含着净化的三个层面：身体肺经系统和思想，

它们总是彼此联系在一起的。

Mob
胃 回

请在开始练习本书内容之前，仔细阅读本页。

l丰内不是所有的练习都适合每一个人，要根据注意事项安排自己的练习，练

习不当有可能导致受伤。

2．对干患有心脏病、高血压、糖尿病、腰椎问盘突出及慢性病的学员，请在练习

前征求医生的意见和建议。

3．练习时量力而行，切勿过度的扭转或拉伸，觉得病痛或不舒服时，应立即停

下来休息，必要时应该及时去看医生。

4．对于初次接触瑜伽的学员，最好在老师指导下练习，循序渐进，切勿急于求成。

5．对于体位练习中所涉及到难度大的练习要根据自身练习来合理选取，不可

一味追求难度，安全第一。



本书是学习和深入了解瑜枷的专业书籍，主要分成六个部分：

第一部分，主要介绍瑜伽理论。详细介绍了瑜伽的起源，发展，种类，

各种风格派别，同时介绍瑜伽的饮食，呼吸和冥想。

第二部分，主要介绍体位法和练习方法技巧等。结合了哈他瑜伽

(HathaYoga）流行的几种风格，如阿师汤伽瑜伽（AshtangeYoga）、艾因

嘉（IyengsrYoga）、流瑜伽（HathaVinyasaFlowYoga）、热瑜伽（Hotyoga)

的风格特点和练习方法。详细介绍了三百多种体位动作ASANA（的练习法

则和注意事项，最后介绍常用的体位练习组合。

哈他瑜伽是现代最为流行的一种瑜枷，包括呼吸，冥想，体位。

阿师汤伽瑜伽有自己的一套练习系列和法则，非常严格规范。它是由

印度著名瑜伽大师K.PattahhiJots教授的一种独特风格的瑜伽体系。

艾因嘉瑜伽的风格特点是强调人体生理结构和体位动作的合理结

合，使用大量的辅助器具等进行练习，如砖，带子，墙等。它是由印度著名瑜

伽大师B.K.Slyengar形成的一种独特风格的瑜伽体系。

BikramYosa也叫热瑜伽，在温度38T-42t下完成26个规定的体位

动作，其体位动作来源于哈他瑜伽。

左刚伽仇N（VingasaYoga）由阿师汤伽瑜伽发展而来，以舞蹈般流畅的
敝尸�D。�D

动作 」 来强健身体注重点在力量 柔韧 它能 呼 冥想牙吸呗 和 性 通过 吸和
关 习尧 �D

， 。

耀戮默-�D
达到精i的彦最终释放 练流瑜伽（ ）时需要连贯流畅全心全意而于 HL 。 Vinyasa ，

�D-嚣绎
、笔，

币 且动恫」】阳鳃其中“nyasa”的意思是放置，"yi”的意思是用～种特别的方
�D--缮羚

书



偷恤练刁
从初学到

关
式 于，所以整个的意思就是用一种特别的方法放置。

南第三部分：主要介绍对于瑜伽老师的要求。

书第四部分：具体介绍体位方法和辅助练习技巧。

第五部分：本书所涉及的参考书目。 w

岁＊ 辫。第六部分：推荐书目。

本书适合初学者、中级、高级等各种程度的学生使用，体位动作是以

分解动作形式介绍，适合每一个练习者。初学者要量力而行，不要急于求

成。每天利用呼吸和你的身体对话，慢慢的你就会看到进步。中级高级学

生可以参考示范动作，使自己的体式、动作更加标准。本书也可作为一个

优秀的瑜伽教练的参考书。



李晓钟

北京瑜伽之光培J；冲心创始人

青鸟瑜伽首席技术顾问

资深瑜伽培训老师

1997年开始从事瑜伽的系统学习和练习，在此之前曾从事十年的电

脑软件设计及铁人三项运动。

先后接受HathaVinyasaYoga,AshtangaYoga,IyengarYoga的系统培训，

曾经跟随的老师包括：印度著名呼吸法大师O.P.TIWari,AshtaflgaYOga的创

始人Patt止hiJots的嫡系传承SharathRangaswarny，深受尊崇的瑜伽老师

DavidSwenson，瑜伽师PaulDallaghan,MatthewCohen,MargiYoung,S.Kamal。

在被誉为瑜伽之都的印度瑞诗凯诗（RISHIKESH）学习，在Parmath

Nibe恤nYogaCenter,Yo甲audyCentre,SnVedNlketanAshram,Omkarananda

GangaSadan,ShlvanandaAshram,ShriHariharPeethAshram尸atanjaliYoga

Center学习交流。在泰国苏美岛，香港地区考察交流。

目前，在北京瑜伽之光培训中心任教，同时担任青鸟瑜枷的瑜伽技术

厕间，长期在北京瑜伽苑（voyayara）担任客座老师。

=4jj:#'zz
'

"”。“s“。usa”。。。，""‘。”。n，。s。”。。。，',ensar”。。。。“""th

强臆泰柞的安全性连贯性洞时注重呼吸与调息的关系以及人体能量的开

作 发与懒渺U结合的深层次练习。

春 让皤年上万的人通过应用简单的，长久以来被实践证明有效的方法

什 和技巧综肄输伽。在教学和练习中我只是忠实地呈现了这项理想运动，以

绍 ～种可以玻熔的方式，为当今这个分析思维的时代服务。

娜

恣
组
附

。
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从初学
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