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内容简介

瑜伽运动是东方最古老的健身术之一，它起源于印度，距今已有五千多年的历史。瑜伽
简便易学，具有强身健体的功效。在练习瑜伽的过程中，人的身体和精神相互协调配合
，从而使身心和谐愉悦，并可以消除由现代社会各种压力所引发的紧张焦虑、内分泌失
调等“都市病”症状，使练习者以积极、乐观和自信的心态去学习、工作和生活，享受
美好的人生。当前，瑜伽作为一项身心双修的健身益智运动，正受到越来越多的人们的
喜爱。
  为了适应广大瑜伽爱好者的锻炼需要，结合高校体育课程教学改革的目标要求，我们
编写了这本瑜伽运动实用教材。全书分为基础理论与实践教学两大部分。基础理论部分
阐述了瑜伽运动的起源与发展、分类和特点、传统功能与现代价值，瑜伽练习的各项准
备和总体要求，保健班学员、经期女性、中老年人、脊椎病患者、抑郁症患者和内分泌
失调者等特殊锻炼人群练习瑜伽的注意事项，瑜伽运动的教学指导与动作考核，以及运
动的饮食配合等内容。实践教学部分介绍了瑜伽调息的目的、要求和入定的基本姿势，
编排了单人瑜伽体位练习和双人体位练习，还为上述六类特殊锻炼人群有针对性地各提
供了一套练习方案，最后，还介绍了瑜伽冥想的方法要领，练习者通过课上选练和课外
自修，可使身心得到调养，从而有效缓解学习、工作和生活中的压力。
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