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《健康生活之办公室瑜伽》

前言

瑜伽已经成为风靡便于的健身运动，它不仅可以文攻武卫人身体健康，还可以让人精神等到锤炼，让
人的心灵更纯澈、静谧。当前很多运动员都把瑜伽作为每天训练的必修课目，尽管它并不是竞技性运
动，但可以通过和各种体位方法例身体的各个关节，骨骼，肌肉群，软组织等调整到最佳的状态，为
进一步完成各种高难度的动作打好基础。据美国财经杂志《福布斯》报道，亚洲有些高薪工作相当奇
特，其中就包括首创热瑜伽的乔杜里，这位四届全印度瑜伽冠军每年收入高达惊人的57亿美元。他通
过开设分店及授课，让越来越多的人了解和学习瑜伽，甚至连美国前总统尼克松也曾是这名瑜伽大师
的顾客。另一位印度瑜伽大师兰德夫的健康事业年收入也达4000万美元。从瑜伽师受欢迎的程度就可
以看出人们对瑜伽有多么的钟爱。瑜伽以健身运动的方式席卷全球，它以参与的价廉，练习的不受时
间、场地的限制等优点也倍受职场精英的欢迎。鼓励办公室员工练习瑜伽已经纳入很多公司的健康计
划之中，它可以调节工作情绪、减轻工作压力，让难处理的人际关系也能得到缓解。高品质的生活只
有在拥有健康的身心才能获得保障，健康就是生命数字中的“1”，财富、地位、权利等人们追求的
一切都只是无数个“0”。没有健康我们将一无所有。练习瑜伽，可以帮助白领强劲筋骨、增加体力
、充斥精力、消除紧张疲劳，增强免疫力，预防疾病，改善亚健康，可以说练习瑜伽有百利而无一害
。我也是众多的写字楼中小格子间的一员，但是对于瑜伽的爱好和钻研不仅丰富了我的生活，而且让
我对人生的思考不在迷茫。感谢矫林江老师带我进入瑜伽的世界，庆幸自己能和瑜伽结缘，这门古老
的处世哲学和生命科学已经充斥到我生命中每一个角落。希望每一个白领精英都能走出意识中的困惑
，寻找心灵的那份淡定和释然，让一切从瑜伽开始吧！
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内容概要

《健康生活之办公室瑜伽》内容简介：瑜伽是一种生活方式，也是一种健康智慧它能增强职场魅力，
激发工作热情，成就卓越人生。办公室瑜伽将帮助数百万的职场达人。有效地预防和减轻颈椎病、肩
周炎、鼠标手等办公室文明病缓解长时间同一姿态而造成的肌肉酸痛、关节僵硬缓解工作压力，调节
情绪，预防和减轻白领心理病消除疲劳，保护视力，增添活力，让你精神百倍校正不良身姿，美化身
体曲线，紧实肌肉，燃烧多余脂肪减轻压力，缓焦虑情绪，放松身心，增强职场亲和力。
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作者简介

刘硕
　　凭海听风高级瑜伽教练，练习瑜伽10年，教学经验丰富，被中国瑜伽行业协会特聘为资深瑜伽顾
问。2006年在印度喜马拉雅学院进修，致力于高温瑜伽、阿斯汤伽瑜伽、流瑜伽的研究，被业界称为
瑜伽界的未来之星．她在倡导健康瑜伽的同时更主张全民瑜伽，在2008年的国际瑜
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章节摘录

插图：古代的瑜伽信徒发展瑜伽体系，因为他们深信通过运动身体和控制呼吸，可以完全控制心智和
情感，以保持身体的永远健康。在几千年前，瑜伽修行者在喜马拉雅山的森林中冥想、静坐时观察野
生动物，并且分享它们美妙的姿势，以打发他们独居的时间。经过长时间的观察，他们察觉到大自然
孕育、教导着这些动物并使它们拥有健康的身体、灵敏的警觉，同时让各种动物天生具有治疗自己、
放松自己、保持睡眠或清醒的方法。这些古时候的瑜伽修行者模仿这些动物的姿势并且亲身做实验，
发现对身体有很大的益处，然后创造了一系列身体锻炼的系统，我们称之为瑜伽体位法。随着生产力
的提高，人们开始追求精神的享受，综合了心理、医学、哲学等多方面学科的知识逐渐发展了瑜伽这
门古老科学，使人们在体质、精神、道德和心灵方面得到修行锻炼。
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编辑推荐

《健康生活之办公室瑜伽》：新浪网、搜狐网、北京生活频道鼎力支持，权威教程，初学者和瑜伽教
练的必备宝典。权威瑜伽机构五年研发，国际瑜伽导师全程监制，时尚明星教练体位示范。中国瑜伽
行业协会，凭海听风瑜伽培训机构联合监制。
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精彩短评

1、这本书质量很好，里面的动作要点及注意事项都写得很清楚。
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