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《练瑜伽变完美》

前言

许多人选择瑜伽都有自己的目的，有些人要减肥瘦身，有些人要雕塑形体，有些人要提升气质，有些
人要放松减压，有些人要养生养气。而我要的是提升免疫力，可是，瑜伽却给了我更多的意外收获。
还记得我第一次接触瑜伽是在2003年的春天。在那个春天，当非典的恐慌铺天盖地的扫遍中华，在都
市里忙碌的中国人如梦初醒，急急忙忙的开始关注健康问题，寻求各种各样的方法来改善健康。幸运
的是，我选择的是瑜伽。刚刚接触瑜伽的时候，教练每堂课总是在我的身边不停的辅助我，即使参加
教练培训的时候，培训老师都不会让我做动作的示范，为什么呢？因为我弯腰，连脚都很难抓到。脊
柱僵硬到像个石板，没有一点向后弯曲的能力。即使是最初做会员时候，我的体力，连一整堂瑜伽课
都不能支撑到最后，只能做做歇歇。即使身体做瑜伽这么艰难，还是没有舍得放弃。在做了三个月瑜
伽的以后，有一次跟同事逛街，原本我逛街的能力是一个小时就要坐下来休息一会，而现在却和同事
逛了整整一个下午。当然，这并不值得炫耀，因为后来我的很多会员只要一个月就有这样的效果。但
是对于当时的我来说的确很不容易。大概从做了瑜伽半年多的时候到现在，我终于拥有了规范的生理
周期。我从2005年开始到现在，一年也就感冒一次，胃疼、便秘什么的小病基本上很少出现了。这两
年，过去的同学看到我的照片都会惊诧我的保养。脸色红润，身轻体健，比上学的时候还要青春。
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《练瑜伽变完美》

内容概要

许多人选择瑜伽都有自己的目的，有些人要减肥瘦身，有些人要雕塑形体，有些人要提升气质，有些
人要放松减压，有些人要养生养气。而本书中的瑜伽将帮助您提升免疫力，并且给你更多的意外收获
。
本书的内容中，选取了比较常见的体式，没有在其中加上过多花俏的动作和表演。主要介绍了安全的
练习方法，和瑜伽练习当中真正会出现的问题和感觉。
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《练瑜伽变完美》

作者简介

姓名：刘敏 职业：瑜伽导师 年龄：30 位置：长春 修习简介 2004．5参加瑜伽私人教育课程 2005．9获
取美国加州瑜伽高级教练资格 2006．3曾创办自己的瑜伽工作室 2006．11随原师修习阿南达瑜伽“呼
吸法”与“行为控制” 2007．2追随原师在北京参加“商业利益发展对瑜伽传播的催动与伤害”研讨
会 2008．2追随疆师在大连学习“瑜伽的自我探索” 2008．10随原师于大连参加“成年女性健康恢复
”研讨会时任环字健身的首席瑜伽师和环字体育培训学校创始人之一

Page 4
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书籍目录
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减压的腿部后侧伸展
下肢的练习方法
伸展的阶梯进步
第一阶段
第二阶段
单腿坐立前曲式
第三阶段
第四阶段
单腿坐立前屈式
单腿坐立前屈式
第五阶段
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《练瑜伽变完美》

章节摘录

插图：一些瑜伽的经典说，胴旁肌是人体潜藏愤怒的所在，因此练习前屈会诱发愤怒的情绪，这不是
件坏事，因为负面的情绪不能压抑，它必须被疏导。负面情绪是很可怕的杀手，它会杀死很多细胞，
造成癌变的体质。因此，前屈就是一个发泄情绪的通道。即使是一些瑜伽书籍上推荐的消除紧张功也
会把前屈放在一个很重要的位置。但是很多成年人想要舒适的达到自己想要的位置却非常困难，尤其
是男士，练习的挫折感尤其大。看起来很简单，但就是做不到，想到很多小婴儿轻松的捧着自己的脚
啃来啃去，心中不免郁闷。在接触瑜伽之前，我在北京工作，大都市紧张的生活让人感觉厌倦，上下
楼坐电梯，出门乘车，在办公室一团就是一天，回到家里就窝进沙发，那段时间里，脖子特别容易落
枕，就算不落枕也酸酸的，而且腰酸背痛，连呼吸都很难吸满，腿部格外的僵硬，双手连脚尖都抓不
到，整个身体气血循环不通畅，人也一天厌厌的。我第一个瑜伽教练告诉我，身体前屈的腿部后侧伸
展可以提升身体后侧的弹性，改善呼吸的能量。就像所有刚刚开始练习瑜伽的人一样，在一段时间里
，要柔软的心变得非常迫切，没有耐心的伸展和基础理论的缺乏，令我曾犯过所有练习者都犯过的错
误。最初，我认为，只有把身体折叠起来，才能达到后侧伸展的效果，就强迫自己向前弯曲，拼命的
用力，想让额头碰到膝盖。结果背部疼痛得要命，身体还是很难完全折叠起来。如果是腰椎间盘突出
的练习者，像我这样练习，甚至会加重症状。而事实上，每一个人的身体基础都不尽相同，应该选择
适合自己的练习。事实上不同的练习阶段，只有选择适合自己的程度，去体会身体达到舒适的极限，
才能真正的获得练习益处。在腿部牵伸的过程中，很多人都会发现自己的拉伸程度反反复复，我直到
现在也是这样，这是因为肌肉的自我保护，在拉伸中，某一次肌肉感觉我们的拉伸稍稍过度，或者有
一阵我们没有做拉伸的练习，那么肌肉就会自己控制弹性，用疼痛来拒绝我们牵伸。在这种时候，我
们要做的第一件事情是了解身体，感受一下身体的疼痛，是受伤之后的撕裂疼痛，还是酸酸的酸痛。
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《练瑜伽变完美》

编辑推荐

《练瑜伽变完美》：倾力推出千余种瑜伽体式，并跟你分享在练习中的感受与进程，尽享完美的家中
瑜伽馆。
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《练瑜伽变完美》

精彩短评

1、通过这本书，使自己在教学上见解更加充分，为学员讲解更多的知识
2、这本书的目录简直乱七八糟啊，写的看不懂~~~什么第段，突然又出来了组，又是部分~~~尼玛，
目录要分层次啊，至少设个不一样的字体嘛
3、物流特别速度，值得信赖
4、书不错，只是送的光盘没塑料，直接夹书里，盘都划了，没法放，还是去书店买吧。
5、和在书店看到的一样，很喜欢
6、除了附带的光盘看上去有些旧外，其他都挺好的。很适合瑜伽初学者看，有很多练习中的注意事
项，让你避免拉伤。
7、不错的 质货快！以后会经常来这里买书的。
8、还不错的书，对自己有一定帮助
9、教练分享了她初练时的生硬和慢慢坚持后的成果，也相对简单，让人有信心练下去，
10、帮助很大，有个别错别字，总体不错。印刷精美。
11、终于买到了。有时间要多练习。
12、一个身体由硬变软的老师的讲述~
非常好
13、很好的一本自学瑜伽书，因为作者是一个没有任何基础的普通人，所以书中的很多心得对大部分
没有基础的人很有帮助，非常适合在家里练习，从最开始的练习就让人有一种想练下去的欲望。
14、老师出的书，内容太强了
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