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内容概要

瑜伽是以塑造学生的形体、增进身心健康为主，培养学生的创造性和整合运用为辅的一门综合性课程
。
     瑜伽课程，在贵阳师专和贵阳学院已开设十年，深受学生们的喜爱。
课程内容涉及：总论、瑜伽训练的重要法、三脉七轮、瑜伽体式课程、综合课、热瑜伽、瑜伽动作的
创编等。
它与我院确定的“培养创新精神、国际意识、信息素养、学习潜能”的选修两门课程目标相符合，与
我院第一批重点建设的选修课程相匹配，共同促进学生的身心全面发展，提高学生终身体育锻炼的意
识，是我院选修课程的重要组成部分。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<大学瑜伽教程>>

书籍目录

第1章　总论　1.1　瑜伽的起源　1.2　瑜伽的古老流派　1.3　瑜伽的三个时期和发展现状第2章　瑜
伽训练的基础知识　2.1　练习瑜伽的五个基本原则　2.2　练习瑜伽的五个要点　2.3　瑜伽的练习注
意事项　2.4　瑜伽练习与体育锻炼的区别第3章　瑜伽训练的重要方法　3.1　瑜伽冥想法　3.2　收束
法　3.3　契合法第4章　三脉七轮简介　4.1　三脉　4.2　七轮第5章　瑜伽体式课程　5.1　呼吸中运
动　5.2　将自己颠倒的动作　5.3　坐、站、躺与呼吸　5.4　按顺序连接起来的瑜伽动作练　5.5　简
单的减压姿势　5.6　平衡姿势动作　5.7　力量动作：秋千式　5.8　柔耐动作　5.9　美体姿势　5.10　
平衡身体的调理　5.11　瘦身塑形的肌肉练习　5.12　灵活优美舒适的伸展练　5.13　如何使心情平静
、释放压力第6章　瑜伽综合课程及介绍　6.1　视力保健　6.2　改善睡眠　6.3　治疗腰背痛　6.4　抗
抑郁第7章　热瑜伽　7.1　调息系列站立式深呼吸　7.2　半月式手触脚式　7.3　笨拙式　7.4　鸟王式
　7.5　站立头触膝式　7.6　站立拉弓式　7.7　战士第三式　7.8　站式分腿伸展式　7.9　三角式
　7.10　站立分腿头触膝式　7.11　树式　7.12　趾尖式　7.13　仰卧式　7.14　除风式　7.15　仰卧起
坐　7.16　眼镜蛇式　7.17　蝗虫式　7.18　全蝗虫式　7.19　弓式　7.20　卧英雄式　7.21　半龟式
　7.22　骆驼式　7.23　兔子式　7.24　单腿及双腿头触膝式　7.25　脊柱扭动式　7.26　霹雳坐吹气式
　7.27　练习者容易产生的问题　7.28　掌握练习热瑜伽的窍门第8章　瑜伽体式的科学研究　8.1　瑜
伽文化体式　8.2　瑜伽冥想体式　8.3　瑜伽松驰体式第9章　瑜伽动作的创编　9.1　瑜伽课程编排的
原则　9.2　瑜伽课程编创的特点　9.3　瑜伽课程的编排方法

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<大学瑜伽教程>>

章节摘录

插图：瑜伽契合法是将细微的运动、手势等物理的表象具体为精神上的内涵。
他们代表着一种传递着深奥思想的象征性语言。
我们可以在课前冥想时把手印介绍给学员，有加强注意力、增强效果的作用，还可以把手印加在体位
中，引导能量的流通，利于练习修行。
瑜伽契合法除了广为人知的瑜伽手印之外，还有头部瑜伽和姿势瑜伽。
经书上说，当一种瑜伽的体位达到完美的状态就可以达到封印的境界。
传统上来说，瑜伽契合法可以认为是一种高层次的精神修炼，但是这只有在练习者完成坐法和调息的
训练之后才能实现。
它通过在人体内设立不用的能量流，重新引导这些能量在人体内消散，从而达到改变感觉和心情的目
的。
瑜伽契合法通过坚持将意识集中在一点的方法，例如用于冥想中的智者瑜伽，可以帮助练习者强化注
意力。
智者瑜伽代表的是智慧和直觉。
它是用食指去触摸拇指根部的心理神经手指锁。
食指代表个人的自觉性，而拇指象征着最高意识。
因此契合代表在超然忘我的境界中的一种天人合一意识。
契合法主要可分为提肛契合法、乌雅契合法、舌抵后腭契合法、母胎契合法几类。
1.提肛契合法肛门区域的生命之气（阿帕那瓦由，即阿帕那风息）在正常状况下是向下运行的，练习
瑜伽的目的是将它转为向上运行。
提肛契合法可以帮助实现这个目的。
把提肛契合法和诸如头倒立或肩倒立等某个倒转的姿势结合起来做，对治疗痔疮特别有效。
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编辑推荐

《大学瑜伽教程》是由浙江大学出版社出版的。
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