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内容简介

《瑜伽52式健康功效图谱》52式的瑜伽业内的传统说法，特指瑜伽领域长久流传的，对
人体健康极有裨益的52个招式。该书将这经典52式以卡通人物画的形式阐述出来，并在
卡通人物身上用特定符号和色彩标注出该招式作用于人体何种器官、对人体何种功能有
帮助、比如红色代表血液循环系统、黄色代表肌肉系统。另外通过真人教练52个经典招
式的分解步骤演示出来，辅以“步骤详解”，“生理益处”、“窍门在这里”、“难度
星级”等文字说明。为了便于读者掌握，《瑜伽52式健康功效图谱》配送VCD光盘1张
。

本套丛书共2册《瑜伽自学百科全书》

作者简介

科雯女士是国内著名健身指导员、国际瑜伽研究院理事。通过多年对女性身体科学的认
识，将印度瑜伽、芭蕾、传统医学养生融合。探索出成熟女性如何摆脱都市生活的压力
，拥有美丽，健康的生理密码；并且迅速在国内女性健身领域浮出水面，为成熟女性的
健康与美丽开创了一片新天地。
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在线试读部分章节

一般注意事项
一 对身体与环境的要求
(1)最适宜在空腹时练习。最好是早餐前，其他时间应为副餐后2小时，正餐后4小时。
(2)建议每天在固定时间练习，最少练习30分钟。
(3)衣着应宽松舒适，赤脚练习。练习之前应先除掉皮带、领带、胸罩、眼镜等物品
(包括隐形眼镜)。
(4)练习环境应温度适中，安静、干净、通风良好；高温瑜伽另有要求。
(5)练习前先上厕所，清空膀胱。
(6)在练习瑜伽时，可以放一些舒缓或轻柔的音乐，并备上一些芳香精油，可有效地帮助
放松心身，缓解疲劳。
(7)在练习瑜伽时，应在地板上铺一张垫子或毛毯，避免与又冷又硬的地板接触，但不可
太软或太厚，这样会妨碍稳定性。
(8)瑜伽虽对身体极为有益，而且能治愈某些毛病，但在患有严重的疾病时，应去寻求有
效的医疗治理。
二 练习的相关事项
(1)练习前做5分钟热身运动，放松关节及身体。
(2)练习顺序应为：站立动作、坐立动作、躺卧动作及倒立动作、背后弯动作、扭转动作
、前弯动作。每次练习以平躺在地上，全身放松休息(“休息式”)5分钟结束。本书中的
动作按上述顺序编排，选择需要练习的动作后，您只需按该等动作在书中出现的先后顺
序练习即可。每组动作应按先易后难的原则进行练习。每个难度段应练习几周或几个月
。然而，上述顺序可在专业瑜伽老师的指导下，按个人的需要、练习经验、体力及精神
状况灵活安排。
(3)所有伸展、下弯及扭转动作在做完一侧后，应以同样方式做另一侧，以使身体得以平
衡锻练。
(4)充分理解每个动作，练习应缓慢、流畅。练习时，精力应完全集中，并意识到动作所
锻练的身体部位。
(5)开始每个动作、保持姿式及完成动作过程中注意呼吸。
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