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《随时随地的瑜伽》

内容概要

随时随地随心所欲每天随意伸展10分钟。
你是否在考虑进行身体锻炼却又不知道如何开始？你是否担心自己的身体太僵硬，年纪太大或者时间
不够而不能进行锻炼？
那么，赶快练习瑜伽的伸展运动吧。
伸展能够让人感到无比的舒服！
瑜伽的伸展运动动作简单，可以随时随地做练习，无论是在书桌旁、排队时、睡觉前还是在路上堵车
时。
做瑜伽的伸展运动，你会体会到练习它的好处，它的动作并不需要你学会把腿放到
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《随时随地的瑜伽》

作者简介

伊莱斯·布朗宁·米勤，加利福尼亚州帕洛阿托人，衣音格瑜伽持证教练，催眠医师，曾长期跟随衣
音格先生学习，自1976年起从事瑜伽教学。她患有脊柱侧凸，已经用瑜伽帮助矫正脊柱疾病二十七年
。她现任加利福尼亚山景瑜伽锻炼中心主管，教授课程，开设了一项专门针对背部及
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《随时随地的瑜伽》

书籍目录

一 关于瑜伽
二 呼吸的技巧
三 办公室里的伸展运动
四 在旅途中运动
五 如何拉伸背部，使背部健康
六 如何将腿部脂肪转化为结实的肌肉
七 运动前的准备活动：拉伸脚筋、四头肌、臀部
八 如何使身体充满活力
九 如何使腹部平坦、腰肢纤细
十 如何使心情平静、释放压力
十一 调节你的荷尔蒙：月经期、怀孕期和更年期的自我调节
十二 如何在生活中学会放松并找到平衡感
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《随时随地的瑜伽》

精彩短评

1、　　渴望伸展是一种本能。
　　
　　瑜伽伸展运动的体系强调每个姿式的正确性，相互的连贯性以及如何避免受伤。
　　
　　人的心情极大地影响身体姿势，而反过来姿势也会影响这个人的心情。肌肉如果长期处于不平衡
的状态就会影响一个人的姿态。长期保持不当的身体姿势会造成严重的背部疾病。人们的姿势如果不
正确，那么他们的骨骼结构就会被扭曲。最终肌肉承担了原本应该由肌肉与骨骼共同负担的工作。紧
张的肌肉并不是强壮的肌肉，而且通常容易受伤。控制关节的屈肌、伸肌、选转肌需要处于平衡状态
才保持健康，但是它们经常不平衡，使关节不牢固，容易受伤。这种作用影响到骨骼，会导致骨骼的
变形，脱位。
　　
　　瑜伽的运动原理就是在相关部位｀展开｀或拓展空间，｀挤压｀或压缩液体、肌肉及各种器官，
吸收或促进血液及体液在其中流过，并起到清洁作用。
　　
　　紧张的状态不是由外界加在我们身上的，是我们自己使自己紧张。在工作的间隙做一些身体伸展
的动作能使你放松下来。运动次数越多，对身体越有帮助。
　　
　　经期不要做倒立运动。
　　
　　如果锻炼中断，还可以继续进行，不必为此感到内疚。新的姿式可能会有一些难度，不要紧张。
　　
　　没有所谓应该达到的境界，一切由身体状况和自身需要决定。
　　
　　呼吸是关键所在，它能帮助练习者把握自身状况，而不是盲目设想过高的目标，它联系着身体与
思维。
　　
　　每天10－20分钟相当于每周集中练习90分钟。
　　
　　－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－
　　
　　
　　呼吸
　　
　　
　　紧张的时候，注意力关注的是外在事物，我们经常会忘记呼吸。屏住呼吸会使身体承受更多的压
力，并对中枢神经系统发出受到压力的信号。这会使你的血压升高并可能实你感到窒息。
　　
　　有意识的呼吸控制是瑜伽的一个重要组成部分，它能帮助减轻压力使身体得到更好的休息。一般
情况下，你在无意识地进行呼吸，呼吸的次数和质量由身体精神状态决定，不需要任何思考或指挥。
　　
　　膈肌是胸腔底部的一层肌肉，能控制呼吸时吸入的空气量。因为膈肌和脊柱直接相连，所以屏住
呼吸收缩膈肌会使膈肌接触并压紧脊柱。呼吸所产生的上下运动对脊柱关节有间接的按摩和润滑作用
。
　　
　　
　　完全呼吸的分解  P13
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《随时随地的瑜伽》

　　吸入和呼出的气流量应该相等。
　　
　　
　　站立，观察站姿：
　　1、你的重心是否落在脚的拇指上，使你能随时变换姿式？
　　将重心调整到脚跟上，使头部和脚在位于一条直线上
　　2、肩部是不是抬起来而胸部却下沉了？
　　吸气，抬起并收紧双肩，使肩达到耳根。呼气，让肩和肩胛骨从耳部下降。做几次，使肩部不必
抗下所有的负担。
　　3、是否头部前倾，一副全速前进的样子？
　　使头部和身体其他部分成一直线，让后脑与背部一致。
　　4、下颌是否向前张开，时刻准备着将下一个想法付诸实施？
　　
　　呼吸时想象一条与地面垂直的线从头顶经过耳部、肩部一直穿过臀部和脚踝，贯穿整个身体直到
脚跟。
　　
　　
　　
2、文字太多，图片太少，不过价钱放在这里的，瑜伽关键还是自己要坚持
3、还可以！作者把每天的零散时间都写进来了，感觉还行！
4、2010/10/12借，11月9日需要还
很多书读了之后才发现，书名有点名不副实。比如，随时随地怎么可能呢？
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《随时随地的瑜伽》

精彩书评

1、渴望伸展是一种本能。瑜伽伸展运动的体系强调每个姿式的正确性，相互的连贯性以及如何避免
受伤。人的心情极大地影响身体姿势，而反过来姿势也会影响这个人的心情。肌肉如果长期处于不平
衡的状态就会影响一个人的姿态。长期保持不当的身体姿势会造成严重的背部疾病。人们的姿势如果
不正确，那么他们的骨骼结构就会被扭曲。最终肌肉承担了原本应该由肌肉与骨骼共同负担的工作。
紧张的肌肉并不是强壮的肌肉，而且通常容易受伤。控制关节的屈肌、伸肌、选转肌需要处于平衡状
态才保持健康，但是它们经常不平衡，使关节不牢固，容易受伤。这种作用影响到骨骼，会导致骨骼
的变形，脱位。瑜伽的运动原理就是在相关部位｀展开｀或拓展空间，｀挤压｀或压缩液体、肌肉及
各种器官，吸收或促进血液及体液在其中流过，并起到清洁作用。紧张的状态不是由外界加在我们身
上的，是我们自己使自己紧张。在工作的间隙做一些身体伸展的动作能使你放松下来。运动次数越多
，对身体越有帮助。经期不要做倒立运动。如果锻炼中断，还可以继续进行，不必为此感到内疚。新
的姿式可能会有一些难度，不要紧张。没有所谓应该达到的境界，一切由身体状况和自身需要决定。
呼吸是关键所在，它能帮助练习者把握自身状况，而不是盲目设想过高的目标，它联系着身体与思维
。每天10－20分钟相当于每周集中练习90分钟。－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－－
－－－－－－－呼吸紧张的时候，注意力关注的是外在事物，我们经常会忘记呼吸。屏住呼吸会使身
体承受更多的压力，并对中枢神经系统发出受到压力的信号。这会使你的血压升高并可能实你感到窒
息。有意识的呼吸控制是瑜伽的一个重要组成部分，它能帮助减轻压力使身体得到更好的休息。一般
情况下，你在无意识地进行呼吸，呼吸的次数和质量由身体精神状态决定，不需要任何思考或指挥。
膈肌是胸腔底部的一层肌肉，能控制呼吸时吸入的空气量。因为膈肌和脊柱直接相连，所以屏住呼吸
收缩膈肌会使膈肌接触并压紧脊柱。呼吸所产生的上下运动对脊柱关节有间接的按摩和润滑作用。完
全呼吸的分解  P13吸入和呼出的气流量应该相等。站立，观察站姿：1、你的重心是否落在脚的拇指上
，使你能随时变换姿式？将重心调整到脚跟上，使头部和脚在位于一条直线上2、肩部是不是抬起来
而胸部却下沉了？吸气，抬起并收紧双肩，使肩达到耳根。呼气，让肩和肩胛骨从耳部下降。做几次
，使肩部不必抗下所有的负担。3、是否头部前倾，一副全速前进的样子？使头部和身体其他部分成
一直线，让后脑与背部一致。4、下颌是否向前张开，时刻准备着将下一个想法付诸实施？呼吸时想
象一条与地面垂直的线从头顶经过耳部、肩部一直穿过臀部和脚踝，贯穿整个身体直到脚跟。
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