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《瑜伽90'初级教程》

内容概要

《瑜伽90'初级教程:高等院校瑜伽课程初级教程》主要内容：当今中国经济快速发展，国力日益强盛，
社会正处于剧烈变革时期。人们在享受前一阶段改革成果的同时，也面临着一系列的考验：改革深入
发展，对人才的需求提出越来越高的要求；竞争越来越激烈，人们的生活节奏越来越快，生存压力越
来越大；改革处于攻关阶段，牵扯到许多人的利益，矛盾凸现⋯⋯这些问题严重影响人们的学习、工
作和生活。要解决诸如此类的问题，健康的心态和良好的身体素质是基本前提和基础。人们迫切需要
一种很好的放松形式，调节学习、工作和生活，达到身心健康，正确面对社会现实。 起源于印度，经
过数千年历史长河的洗礼，无数人的验证，一种独特的健身项目，被世界公认的一种体育活动——瑜
伽就是很好的一种锻炼方式。它动静结合，劳逸适度；调整呼吸，吐息杂念；按摩内脏，训练思维；
唤醒能量，修身养性；强身健体，身心健康；给锻炼者带来最大的愉悦。
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作者简介

　　贾文红，副教授，1982年元月毕业于北京体育大学体操武术系武术专业，自1982年元月至今，长
期从事大学体育教学、运动训练、群众体育工作。　　《瑜伽90初级教程》的出版，是兰州大学体育
部教职工历经几年的辛勤努力，在不断的教学改革中脱颖而出的一项具有极强吸引力的体育课程。经
过一年半的实践，180多名学生的参与，在锻炼价值上具有显著的实效性。瑜伽课的开设主要是为了贯
彻终身锻炼的思想。《瑜伽90初级教程》，十二套动作组合为瑜伽提供了系统的、有步骤的练习方法
和内容，它是一种验证的、有价值的健身手段，是内在的精神体验。它特有的锻炼方法能够有效地使
人身心受益。作者从事瑜伽练习多年，后经北京体育大学首席瑜伽导师郑先红老师的指导，为大学体
育课程——瑜伽课教学内容的设置奠定了扎实的基础。同时，作者参与了北京体育大学等级瑜伽教练
员资质认证课程的教学和研究工作，被聘为瑜伽教练员培训导师。
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书籍目录
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境法  3.休息法六、瑜伽体位练习七、瑜伽动作组合
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章节摘录

　　一、瑜伽简介　　1.瑜伽的起源　　瑜伽的渊源古老而久远，它起源于印度，是印度悠久智慧的
结晶。它的起源最早可以追溯到印度河文明时期。五千多年来，它一直是体现印度文化的一个重要组
成部分，历经时代多次变迁，瑜伽一直充满活力，是东方最古老的强身术之一。　　“瑜伽（YOGA
）”一词来自印度梵文的音译，有“结合、联系”之意，这也是瑜伽的宗旨和目的，它的含义是心灵
、肉体和精神达到完美和谐的状态。也就是说，瑜伽象征某种进程，通过这种进程，人们能够学到最
适合自己的生活方式。　　瑜伽最初的修炼者是在乡间小舍、喜马拉雅山洞穴和茂密森林的中心地带
，由瑜伽师传授给那些愿意接受的人们。从广义上讲，瑜伽属于印度六大哲学派系中的一大哲学体系
；从狭义上讲，它是一种健康、自然的生活方式。　　今天的瑜伽不只属于哲学的范畴，也不再是少
数隐居者才拥有的秘密，它包含了更加广泛的含义。今日的瑜伽已超越了苦行修行的境界，成为一种
独特的健身手段，其功效为世人所公认。　　瑜伽作为一种动静结合的健身方法，它通过站、坐、跪
、卧、倒立等常用的瑜伽体位法的练习，充分弯曲、伸展、扭转身体各个部位，除了锻炼人体的中心
柱——脊柱之外，对肌肉和内脏器官也能起到很好的按摩和牵引作用，从而达到雕塑体型的目的；通
过特有的瑜伽完全呼吸法，按摩内脏，从而达到调节内分泌、提高淋巴系统的排毒功能；通过冥想，
训练思维，达到修身养性、吐息杂念，并能唤醒内在的沉睡能量，得到最大的愉悦，从而使瑜伽真真
实实地给练习者带来不同以往的新体验。
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编辑推荐

　　贾文红，副教授，1982年元月毕业于北京体育大学体操武术系武术专业，自1982年元月至今，长
期从事大学体育教学、运动训练、群众体育工作。　　《瑜伽90初级教程》的出版，是兰州大学体育
部教职工历经几年的辛勤努力，在不断的教学改革中脱颖而出的一项具有极强吸引力的体育课程。经
过一年半的实践，180多名学生的参与，在锻炼价值上具有显著的实效性。瑜伽课的开设主要是为了贯
彻终身锻炼的思想。　　《瑜伽90初级教程》，十二套动作组合为瑜伽提供了系统的、有步骤的练习
方法和内容，它是一种验证的、有价值的健身手段，是内在的精神体验。它特有的锻炼方法能够有效
地使人身心受益。　　作者从事瑜伽练习多年，后经北京体育大学首席瑜伽导师郑先红老师的指导，
为大学体育课程——瑜伽课教学内容的设置奠定了扎实的基础。同时，作者参与了北京体育大学等级
瑜伽教练员资质认证课程的教学和研究工作，被聘为瑜伽教练员培训导师。
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精彩短评

1、这种书其实差不多都一样，不过我是帮同学买的，我觉得还不如去练太极更好！！
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