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前言

说到养生，这可不是赋闲在家的老人颐养天年的专属行为。
很多正当盛年的朋友，由于自恃壮年，饮食劳逸都不进行节制，虽然现在没有什么感觉，但实际上体
质已经受损。
因此，这种对养生不以为意的态度，是绝对不可取的。
“养生”一词最早见于《庄子·养生主》，即保养生命的意思。
我国传统养生观最显著的特点是强调养生应当树立保健预防思想，提倡“治未病，而不治已病”。
不过也有人觉得，谈及养生，那必是耗时耗力的行为。
让我们看看古人是怎样对待这个问题的吧。
我们的先人说，“吾养吾浩然之气”“天行健，君子以自强不息”，听上去就很积极向上。
其实，真实的养生就是这样的状态，不仅要延年益寿、健康无疾，还要活动自如、耳聪目明、神智清
爽，让自己有能力把生命活出质量、活出精彩，这才是养生的真谛。
习练瑜伽已久，深刻感受到瑜伽在养生方面的卓越功效，作为瑜伽的受益者之一，我愿与大家共同分
享习练瑜伽的心得，愿每个人都能在瑜伽这项古老而时尚的运动中，获得自己独特的收益。
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内容概要

本书满足了读者对瑜伽简单、方便练习的要求，以“一天一练”的形式为主线，并且紧扣“养生”这
个关键词，针对身体的不同部位，将有效体位统一在一起，配以精准的真人演示步骤图，以简明扼要
的文字对动作进行讲解，对呼吸、规范动作等做更加详细的图注。
在为读者提供瑜伽练习指导的同时，也能带给读者清新、怡然的阅读感受。
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章节摘录

插图：练习环境应该安静优雅，空气流通，且有助于练习的进步，否则会使练习者很难全身心地投入
瑜伽的练习。
而且瑜伽的练习讲究呼吸的配合，在空气污浊的地方练习是有害身体的。
保持空腹状态下练习，同时排空肠和膀胱。
最好是饭后3～4小时，或饮用流食后半小时之后练习。
瑜伽的动作都是弯、伸、扭、推、挤，这是瑜伽的特点。
举个简单的例子，如果一个大大的塑料袋里面盛满东西，挤压这个袋子，结果会怎样？
会爆掉。
同样，如果胃里盛满了食物，再被扭挤，那只能对消化系统造成不应有的负担。
不过有些练习，有自己特别的规定，具体练习要具体安排。
，、练习时，要穿宽松舒适的衣服，去掉身体所有束缚，并且赤脚练习为佳。
长时间静坐时，注意后背颈项和双膝的保暖。
瑜伽是一种可以自体排毒的运动，身体练习中，是可以排出废气的，穿紧身衣服，相当于又把废气捂
回去了。
关于赤脚练习，主要是可以很好地支撑身体，减少身体损伤。
4蓁豢鬻雾誉之后洗澡、1个小时后进食。
练习后汗毛孔还张着，正在向外排毒，如果此时洗澡的话，容易感染风邪、湿邪，而运动之后马上吃
东西，容易发胖。
练习中一定保持身体舒适稳定，坐、卧、跪的姿势，要在瑜伽垫上进行。
如果身体同地面的接触部位不适，或因瑜伽垫的问题出现身体不稳定，请更换瑜伽垫，避免损伤身体
。
卜练习中保持对身体的控制，动作步骤分明、缓慢，不要使身体出现失控的惯性动作。
并且在做瑜伽练习时，请把注意力放在身体上，有效感知动作的效果，动作定型时间不要少于4秒。
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媒体关注与评论

瑜伽让女人不再为年龄恐慌！
　　——亚太智慧女企业家 婴贝儿母婴购物广场董事长 刘长燕初次接触瑜伽，感觉就像与身体进行
了一次畅谈，那些跟随自己多年，却仍然陌生的韧带、筋骨，全被瑜伽唤醒了。
　　——禅悦瑜伽会员 山东新之航传媒运营中心总经理 伊冉通过修习瑜伽，可以让你拥有美丽和健
康的生理密码！
　　——《都市女报》记者 李永
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编辑推荐

《瑜伽养生一天一练》：中国保护消费者基金会，中国劳动和社会保障部，共青团中央推荐瑜伽项目
。
禅悦瑜伽中华区教学总监，中国瑜伽管理培训第一人。
感谢禅悦瑜伽对《瑜伽养生一天一练》的大力支持。
感谢韩俊老师，她的辛勤劳作和敬业精神保证了《瑜伽养生一天一练》的专业品质，使瑜伽这一古老
而时尚的身心修习法，以平易近人的方式为人们所接受。
感谢陆崇玲、欧阳丽娜在图片拍摄过程中的技术支持，她们的专业示范使得《瑜伽养生一天一练》的
瑜伽动作更为标准、流畅而生动。
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