
第一图书网, tushu007.com
<<30秒消除疲劳瑜伽>>

图书基本信息

书名：<<30秒消除疲劳瑜伽>>

13位ISBN编号：9787506438421

10位ISBN编号：7506438429

出版时间：2006-6

出版时间：中国纺织出版社

作者：绵本彰

页数：63

字数：56000

译者：张慧

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<30秒消除疲劳瑜伽>>

内容概要

疲劳是身心向心你出的SOS信号。
如果你懂得正确的处理方法，疲劳感就能马上消失。
本书针对人体不同的部位，采用相对应的有交瑜伽姿势进行锻炼，每天坚持练习心很短的时间，不仅
能消除疲劳，还能使身体内部循环恢复正常，使身体内部变得清爽。
    现代周围的环境里充斥着人际关系上的烦恼、工作上的忧虑等使人更加疲惫的各种压力。
这个时候你不应该逃避，而应该耐心地寻找正确消除疲劳的方法。
让本书带领大家一起为了获得健康的身心而努力吧！
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绵本彰，1970年出生于大阪，从神户大学系统工学系毕业后曾到洛杉矶、伦敦及印度各地学习瑜伽和
生命吠陀（译者注：这是印度古代主流医学体系）。
同时在全日制的培养机构取得印度式推油按摩师资格认证。
现在是日本瑜伽冥想协会总指导教师，担任瑜伽的指导工作，此外还在各公司
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书籍目录

你的疲劳度测试疲劳是身体不适的黄色信号疲劳所带来的危害非常可怕这样的习惯会带来疲劳的恶性
循环消除疲劳其实很简单Column练习消除疲劳的瑜伽时应注意的地方消除上半身的疲劳　消除上半身
的疲劳　　　简单上半身倒立式　　颈部伸展式　消除面部疲劳　　　狮子式　　　简易手足式　消
除眼睛疲劳　　眼球旋转式　　掌心加热式　消除肩部疲劳·1　　　简单翻转合掌式　　简单盘腿
侧倒式　消除肩部疲劳·2　　简单椰树式1　　简单鹫式　消除手臂疲劳　　手臂翻转式　　简易猫
式　消除背部疲劳·1　　简单鹤式　　简单头触脚式　水除背部疲劳·2　　弓式　　背部伸展式　
消除胃部疲劳　　简单V式    猫伸懒式⋯⋯消除下半身的疲劳消除全身疲劳消除心理疲劳的呼吸法

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<30秒消除疲劳瑜伽>>

章节摘录

书摘疲劳是身体不适的黄色信号    1 由于疾病导致体力消耗而造成的疲劳    生病的时候，我们会感到没
有食欲，消化能力也有所下降，这是因为身体：降大部分能量用于提高免疫力抵御疾病。
这样一来，在使肠胃得到休息的同时也抵挡住了外部的细菌。
但是由于肌肉消耗了很多能量，因此严重的疲劳感也会随之而来。
其实对付疾病带来的疲劳感，只需要充分地休息就可以了。
    2 能量不足带来的疲劳    对于单纯由于节食、营养失调造成的能量不足而感到疲劳的人，需要恢复正
常、良好的饮食。
利用近似于绝食的方法进行减肥会给自身带来巨大的压力。
请参考52页介绍的饮食方法，通过饮食来调整身体的能量。
    使堆积的能量循环起来的机制的衰退，也会造成身体能量不足。
腹部或者身体其他部分有赘肉的人就是这种类型。
这时，必须使身体的机能恢复正常，使腹部或者血液中的能量分解后输送给各个需要能量的细胞。
瑜伽有能够使能量循环的机制恢复正常的作用，因此在这种情况下，瑜伽是非常有效的方法。
    3 运动过度造成疲劳物质的积累    充分的有氧运动能够将体内的脂肪和糖分分解为二氧化碳和水，并
同时为身体提供能量。
在这种状态下运动，人不会感到疲劳。
    但是，在氧气并不充足的情况下进行剧烈运动时，体内就会产生乳酸等疲劳物质，使肌肉收缩变得
困难，运动起来也会很费力气。
    比如举起手臂这种简单的运动，如果持续很长时间也会产生上面所说的状况。
    肌肉如果长时间保持紧张状态，血液流通就会不畅，从而导致缺氧，疲劳物质就会趁机积累下来。
    最典型的例子就是姿势不正确。
脊柱呈挺拔的理想姿势时，身体并不会感到太紧张，但是如果倚靠在椅背上时，腹部和颈部就会始终
感到紧张。
就像我们用手来支撑一根长木棒，为了使它保持平衡就要用很大的力气。
    另外，在不正确姿势下的呼吸较浅，导致氧气不足，因此虽然并没有做什么剧烈的运动，也总会感
到疲劳困倦。
    在这种状态下，如果压力进一步袭来，情况就会更糟。
压力能使颈部、肩部、胸口等与呼吸相关的肌肉变得紧张，因此疲劳感就会进一步加重。
    瑜伽能够刺激因为紧张而变得僵硬的肌肉，在消除疲劳的同时，深呼吸还可以为身心重新带来活力
，而且能帮你习惯不易产生疲劳的正确姿势。
    4 “失败的比赛”带来的精神疲劳    即使处于同一疲劳状态，由于身体的感受方法不同，因此疲劳感
也会不一样。
比如踢足球，即使同一时间同样的运动量，是否进球使得比赛后的疲劳感完全不同。
再比如拳击比赛，即使被对方击中了上百回，只要是取得了比赛的胜利，伤痛就不值一提。
但是，如果比赛输了，伤痛感就会加倍。
    运动后的心情好坏、是积极还是消极，决定了疲劳感的程度。
说得极端一点，即使身体很健康，消极的情绪也能给你带来疲劳的感觉。
    瑜伽对付这种精神性的疲劳，效果也非常显著。
瑜伽中的深呼吸可以使身体放松，调整出良好的精神状态。
P6-7插图

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<30秒消除疲劳瑜伽>>

编辑推荐

　　随着现代社会生活节奏的加快、工作压力的增加，人的疲劳就会接踵而来。
长年累月，在精神上造成萎靡不振、精神恍惚甚至精神失常，引起多种身心疾患。
如紧张不安、失眠多梦、记忆力衰退、注意力涣散、工作效率下降等，并引发偏头痛、高血压、缺血
性心脏病、消化性溃疡、支气管哮喘、月经失调、性欲减退等疾病。
因此，人们通过各种不同类型的方法来调节自己，以达到消除疲劳的效果。
而瑜伽的调节功能，则能将来自各方面的疲劳症状各个击破，30秒消除疲劳瑜伽，不论男女老少大家
一起做吧！
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