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编辑推荐

综合国内外瑜伽研究、训练精华，并引入人工智能技术；融瑜伽的知识和训练方法于面
向问题分析与决策知识系统中，便于读者进行瑜伽知识的学习、快速查阅和练习；囊括
瑜伽全部知识点，是瑜伽学习者的完全指导手册

内容简介

瑜伽是一种在全世界得到广泛传播的身心灵联结和整合的修炼方式。通过瑜伽的学习与
练习可以有效地塑造形体、增进身心健康和培养创造力。本书综合了国内外瑜伽研究精
华，并引入了面向问题分析与决策人工智能技术，将瑜伽的知识与训练方法融入知识系
统中，构建了瑜伽智能学习与训练系统，以便于读者自主学习和练习。本书共分瑜伽基
本概念、瑜伽基本姿势和瑜伽训练三大部分。瑜伽基本概念主要内容有瑜伽简介、瑜伽
基础概念、瑜伽解剖学基础知识、瑜伽练习的基本要求。瑜伽基本姿势主要包括热身、
向太阳致敬式、坐姿、站姿、平衡的姿势、倒立的姿势、休息和放松的姿势，还介绍了
调息法。瑜伽训练包括瑜伽知识模型构建、训练计划制订和执行、训练计划修正，主要
介绍了如何将瑜伽的理论和训练方法转化成知识存入到面向问题分析与决策的知识系统
中，以及如何利用该知识系统制订、执行和修正适合自己的瑜伽训练计划。本书既可以
作为一般瑜伽练习者学习与训练的教材，也可供瑜伽研究和知识系统开发人员使用。
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前 言

现代社会竞争日趋激烈，生活节奏明显加快，人们心理上长期处于过度紧张状态，极易
导致神经功能失调，进而诱发精神上的疾病。显然，让精神始终保持在一种健康状态就
成为当今医学、心理学和社会学共同关心且迫切需要解决的一个重要问题。
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值得注意的是，产生于古老印度的瑜伽在现代得到了人们的充分注意。瑜伽是一种在全
世界得到广泛传播的身心灵联结和整合的修炼方式。通过瑜伽的学习与练习可以有效地
塑造形体、增进身心健康和培养创造力。现代瑜伽不再仅仅局限于宗教界，而是广泛地
进入医学界、心理学界、艺术、体育等等。现代瑜伽发展的基础是建立在不同民族、不
同文化背景共同的健康需求和审美需求之上的，其核心是满足当代人强身健体、塑造形
体、缓解心理压力等需求。因此，对于大众健身及大学生体育而言，开辟瑜伽课程具有
重要意义。
然而，相对于其他体育项目来说，瑜伽的学习和练习对场地和教师的要求比较高，它的
个性要求也比较高，最理想的情况是每个学生都能根据自己的身体和学习进展状况制定
出行之有效的练习教程。显然，采用传统的录像、图片、书籍等制作的瑜伽教学系统不
能满足教学要求，给普及带来一定的困难。显然，探索和开发一种既可以在教师指导下
集体学习与练习，又可以课后供学生自己练习的教学系统具有较大的意义。
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