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《3分钟减压瑜伽》

前言

在高楼林立、节奏快速的都市生活中，瑜伽成为一片可供身心休憩的“后花园”。不少喜欢瑜伽的学
员都是职场白领，她们有闲、有钱，追求高质量的生活，懂得在职场忙碌了一天后，用瑜伽来犒劳自
己：脱去职业套装，卸下脸上厚重的粉底，伸出兰花指，打一个莲花坐，静坐冥想，然后慢慢开始舒
展身躯，尽情享受大自然的健康体验。瑜伽起源于印度，有5000多年的历史，是一种精神和肉体结合
的健身术。“瑜伽”一词是梵文“Yoga”的音译，是“结合”、“一致”的意思。因为瑜伽的音乐永
远那么柔和、宁静，动作也舒缓优美、简单易学，而且有减肥、健身、美容和辅助治疗的作用，所以
深受追求高品位生活的人士欢迎。现在的职场白领练习瑜伽，更多是为了减轻压力、放松精神。如果
你是对事业非常执著的职场人士，常常感到压力巨大，心烦不已，那么瑜伽会让你的身心状况有个全
新的改变。瑜伽的很多动作都是反关节练习。身体之所以感到疲劳，往往是由于长时间保持某一个姿
势而造成局部肌肉紧张，比如伏案、看电脑、用鼠标等。练习瑜伽时就像“反弹琵琶”，许多反关节
练习能让这些紧张的局部肌肉得到拉伸、舒展，就像是给这些“生锈”的关节抹上润滑油。借助瑜伽
各式姿势的伸展、扭转和深度的休息放松，可以让人内心的压力不断释放，回归到最自然的状态，获
得心灵上的一份平和与亍静。许多学员一堂课下来，大汗淋漓，马上发现自己变得自信和快乐起来，
不再为不顺眼的人或事心烦，不再总钻在牛角尖中无法自拔。练习瑜伽，在入门时最好跟着专业瑜伽
老师学习，这样可避免因方法不当受到伤害。很多人会以没有时间去瑜伽会馆为理由，抱怨瑜伽难学
难坚持。其实，瑜伽的亲和力和可行性，就在于它不需要太多的时间，也不需要复杂的运动工具和超
大的训I练房。只要有一颗淡定的心，还有每天一刻钟的时间，跟着适宜的书和光盘练习，就会得到一
个越来越容光焕发的自己。

Page 2



《3分钟减压瑜伽》

内容概要

《3分钟减压瑜伽》让我们跟随国际瑜伽导师，用你自己的方式赶上全球的健康新浪潮——无压力学
习YOGA，用简单、易学、有效的YOGA方式预防压力、排解压力。近100个快速减压方案，每次只
需3分钟，让心情即时进入“屏保状态”，不再与压力正面交锋，从而对压力的副产品——紧张、沮
丧、抓狂、失控等情绪保持绝缘。
身处新世纪，压力几乎成为生活的常态。压力作为一种毒素，累积在我们的身体中，带来巨大的隐形
负担。我们无法预知压力累积到何时，会引起身体和情绪的总爆发。于是，分布在世界各地的人们，
从纽约到东京，从巴黎到台北⋯⋯纷纷采用瑜伽的方式排解压力，预防压力的产生和累积。
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作者简介

矫林江，国际瑜伽知名导师，中国瑜伽行业重要开创人之一，凭海听风连锁创史人。从事瑜伽教学近
十余年，多次赴印度、斯里兰卡、缅旬、尼泊尔等瑜伽圣地潜心研究和学习，师从Chitrangda
、Hemangini、Gajendra、Kanchana等印度著名瑜伽大师，被印度同仁誉为“喜玛拉雅之鹰”、“中国
冥想之父”。

    《人民日报》、《现代保健》、搜狐网、新浪网分别对其瑜伽养生保健理念、瑜伽冥想进行了追踪
报道，其个人博客被评为“新浪网最受欢迎瑜伽博客”。已出版《瑜伽冥想》、《瑜伽培训实用教材
》、《完美塑身普拉提》等书。
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 三分钟驱除腰部硬，灵活腰肢，打造小蛮腰的瑜伽2式  瑜伽导师的减压经：走出“干物”状态，成为
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度睡眠的10分钟瑜伽  瑜伽导师的减压经：别把失眠太当一回事第四章  Thursday星期四瑜伽减压，提
高体力  一  压力是身体健康的魔鬼终结者  二  舒经活络，为颈肩减压  消除颈肩部的紧张与酸痛2式  缓
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：职业生涯不再遍布阴霾  三  军除空虚心理：不要当一天和尚撞一天钟  四  解除逃避心理：不要蒙上
眼睛当一切不存在  五  解除焦虑心理：不要永远活在未发生事件中  六  解除强迫症：告别完美主义者
的空中楼阁  七  解除自卑心理：不要在自我贬低中埋没自己  八  解除挫折感：别问为什么受伤的总是
我  九  解除浮躁心理：不要一山望着一山高第七章  Sunday星期日瑜伽减压，提高竞争力  一  星期日瑜
伽体验营，全方位的调养生患  二  为神经系统减压  三  为内分泌系统减压  四  为骨骼肌系统减压  五  为
呼吸系统减压  六  为心血管系统减压  七  为消化系统减压  八  为生殖系统减压附录：瑜伽行业交流专
区
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章节摘录
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编辑推荐

《3分钟减压瑜伽》：化整为零，压力突围！每天只需3分钟，上班族一周7天的极简瑜伽减压术！附赠
自学DVD，同步教授，轻松掌握。每天只需3分钟！预防压力——我们变被动为主动！学习YOGA—
—我们变繁复为简单！中国瑜伽行业协会（CYPA）凭海听风瑜伽培训机构联合监制，权威瑜伽机构
五年研发，瑜伽导师全程监制，时尚明星教练体位示范。为身体减压：舒经活络，为颈肩减压；轻松
锻炼，为腰背减压；调理内脏，为五脏六腑减压；刺激腺体，加速体内能量循环，以自身免疫力对抗
高压!为工作充电：改善注意力不集中、提升专注力的3分钟瑜伽；恢复脑功能、增强思考力的3分钟瑜
伽；赶走健忘症、提升记忆力的3分钟瑜伽；快速找回工作灵感、避免职业枯竭症的5分钟瑜伽；缓解
谈判压力，轻松拜访客户前的3分钟瑜伽；为健康充电，午休10分钟瑜伽；熬夜加班族，10分钟瑜伽是
最好的减压师；⋯⋯为心灵减负：解除忧郁，职业生涯不再遍布阴霾；解除空虚，不要当一天和尚撞
一天钟；解除焦虑，不要永远活在未发事件中；解除自卑心理，不要在自我贬低中埋没自己；⋯⋯为
生活加分：晨起3分钟懒人床上瑜伽，改善赖床坏习惯；公交车、地铁上的3分钟顺便式瑜伽，缓解交
通压力；睡前10分钟瑜伽，轻松击败失眠，不让压力陪你过夜；参加PARTY前5分钟美丽瑜伽，为肌
肤和身段紧急减压；周日瑜伽减压体验营，全方位的调养生息!

Page 8



《3分钟减压瑜伽》

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:www.tushu000.com

Page 9


