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第一章

神奇瑜伽，
来自古印度的美丽魔法
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瑜伽是一种起源于印度的古老运动，距今已有五千多年的历史，充满了活力、智慧和神秘的色彩。随着瑜伽在世界各地的流行，它也被人们称为“世界的瑰宝”。

用15分钟瑜伽
破译美丽密码
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[image: alt]　何为“瑜伽”

简单地说，瑜伽是一种灵活身躯、锻炼心性的有氧运动，同时也是一种贯穿于日常生活的处世哲学。在古印度，修行者们在大自然中修炼身心，无意中发现各种动物天生就具有自我治疗、放松或保持清醒的方式，于是模仿动物的行为，从而创立了各种有益身心健康的锻炼方式——瑜伽。

“瑜伽”在梵语中意义为一致、结合与和谐。它象征着某种进程，通过这种进程，人们能对自己的身、心、灵进行良好调控，熟知并控制自身感官，从而找到人与自然最契合的生活方式，达到身心与宇宙高度合一的完美境界。

[image: alt]　15分钟瑜伽的全功效

◎瑜伽带来容颜上的美丽。瑜伽有84000多种体位，其中不少体位都有增强心肺活力、加速血液循环、调节内分泌的功效，有助于强化人体生理功能，使人拥有健康的体魄，进而达到嫩肤美白、祛斑除痘、活肤抗皱以及排毒等多种养颜美肤效果。

◎瑜伽带来身材上的美丽。瑜伽动作虽然缓慢柔和，但消耗的热量却很大，许多体位会将身体或牵拉或折叠，或前倾或后仰，充分锻炼全身肌肉群，令身材线条更加匀称柔和。另外，瑜伽还具有调节自主神经的功效，能有效帮助控制食欲，减少多余脂肪的摄入，为保持玲珑身材添油加力。

◎瑜伽带来心灵上的美丽。瑜伽是一种不分时间、地点皆可练习的运动。每天练习15分钟瑜伽，不仅可增强身体活力，还能帮助培养平静祥和的心灵与稳定积极的情绪状态，从而让自己的身心协调平和，提高自信程度，让自己由内而外变美丽。很多人练习一段时间的瑜伽后，都会有这样明显的感受：不仅自己的体能发生了很大的变化，似乎整个灵魂都得到了涤荡。

[image: alt]



[image: alt]

瑜伽认为“自身中毒”是衰老的元凶，如果人体内积存的大量毒素无法排出体外，就会破坏人体正常的消化吸收及新陈代谢功能，从而导致肌肤暗淡、毛孔扩张、黄褐斑、长皱纹等问题。只有及时清除体内毒素，保持体内清洁，才能令身心畅通、肌肤美丽。而瑜伽绝对是帮助你排毒的好朋友。

做时尚俏“伽”人，
排毒是根本

[image: alt]　瑜伽体位练习，让你气血畅通

内分泌紊乱是影响女性容颜的重要因素，而瑜伽并不是一种普通的运动，通过瑜伽的体位练习可有效按摩身体的各个腺体，起到激活腺体功能的作用，强化身体器官，帮助身体内循环功能恢复正常；通过瑜伽的独特呼吸法和冥想法，又可有效调节人体的神经系统，避免暴饮暴食和情绪多变，并能畅通血液，进而达到美化容颜的目的。所以，当体内有毒素堆积时，应首选瑜伽这种排毒方式。

[image: alt]　瑜伽呼吸，让体内毒素不再堆积

有人说“便秘是万病之源”，这话虽然有些夸张，但的确也有一定道理。在我们日常生活中，摄入的植物性及动物性原料本身就属于生物活性物质，经过身体消化吸收后，会产生一些不被人体吸收的废弃物，就好比厨房的“厨余”。如果不及时清除，这些废弃物就会在体内腐烂变质，产生毒性，甚至在肠道内被再吸收，其后果危害极大，严重影响人们的身心健康。

而瑜伽呼吸和冥想能帮助身体排毒通便，预防体内产生新垃圾。尤其是瑜伽呼吸，通过深层次吞吐空气，能增进骨盆底端肌肉的力量，放松和激活骨盆底端神经，提高直肠的神经敏感性，从而有效改善便秘、腹胀等现象。

[image: alt]　瑜伽冥想，让身心每天归零十分钟

在日常生活中，因为我们的感官每天都接受不同的刺激，加上周遭信息膨胀，使得我们的身心就像紧绷的弦，稍微再加点刺激就可能会让人崩溃，各种身心疾病也层出不穷。但如果每天能做10分钟的瑜伽冥想，让身心暂时归零，就能有效增强自身的精神力量，带来清晰的思维以及安静平稳的内心世界，进而为美化容颜提供必要的精神保障。




所以说，想要让自己变成时尚且美丽的女子，应坚持每天练习瑜伽，不久你会惊奇地发现自己不仅容颜变美了，而且身材也变好了，整体气质也有了不同程度的提升。一系列的练习成功案例说明，瑜伽真的能让你从内而外散发女人魅力。
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瑜伽运动虽然男女老少皆宜，但仍有一些不可忽视的注意事项，比如练习前，要将身上的附属物如手表、耳环、戒指、项链等物品一应取下。牢记注意事项并将其落实在每一次瑜伽练习中，才能收到事半功倍的锻炼效果。

练习15分钟瑜伽的
前后事
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[image: alt]　饭前、饭后2小时不宜练瑜伽

饭后短时间内，食物还没有完全被消化，此时匆忙练习瑜伽体式，尤其是扭转体式，容易增加肠胃负担，引起肠胃不适，导致呕吐或眩晕。一般说来，瑜伽练习前两小时不宜进食，如果实在饥饿难受，可以在练习前半小时补充一些流质、易消化的食物，如粥、面条等，但也不宜过量。练习完毕后，可及时补充一杯白开水或酸奶、蜂蜜水、果汁等饮品，帮助身体补充能量和运动中流失的水分。

[image: alt]　练习完瑜伽后不要立即洗澡

刚练完瑜伽就迫不及待地洗澡，是错误的行为，会对身体造成不必要的损伤。这是因为经过一系列的瑜伽体式练习后，身体的各个部位正在发生着某些变化，且体温较之平时要略高些。如果立即洗澡，会引发身体温度的变化，留在体内的能量不得不用来维持身体的温度，这样容易破坏身体正常功能，使免疫力下降。

正确的做法，应该是练习瑜伽后给自己30分钟的时间，让身体安定下来后再洗澡。不过，也可以选择在练习前洗一个澡，然后休息20～30分钟，这样能让身体变得更加洁净和轻松，减少肌肉紧张，帮助身体获得有效舒张。
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[image: alt]　不要在空调房练习瑜伽

练习瑜伽最好在阴凉、通风的环境中进行，可以在空间较大、干净舒适的房间，也可以在露天场所如花园、草坪等开阔地练习，但要避开大风、寒冷、阳光强烈或空气比较污浊的时候。

还要注意的是，空调房内是不适合练习瑜伽的。瑜伽是一项有氧运动，而空调房内往往氧气不足，影响练习效果。而且，练习时人体的毛孔处于完全张开的状态，如果空调的冷气侵袭，很容易引起感冒。另外，皮肤在空调房内会呈现缺水状态，时间长了会减弱排汗功能，不能达到排毒功效。

[image: alt]　瑜伽体式练习要循序渐进，量力而行

瑜伽是一个长期的运动体系，需要坚持不懈地练习。瑜伽体式众多，可以按照难度等级，由易到难、循序渐进地练习。初学者不可急功近利，妄想在短时间内达到锻炼效果，或者希望自己很快完成高难度的体式，这些想法都是错误的。每个人的体能和体质都不一样，练习时一定要量力而行，先做到自己的极限位置，然后再慢慢努力将动作做得更标准，循序渐进地提升自己的能力。要记住，瑜伽练习是个人的修炼，不要盲目与人攀比。当感觉自己的能力在一点点提升，动作渐渐由不标准变为标准时，是能给自己带来更多的自信、动力和快乐的。

[image: alt]　不同人群练习瑜伽必知的禁忌

练习瑜伽时要根据自己的身体状况，牢记一些相应的禁忌。如患有慢性疾病，或者手术过后处于恢复期的人群，练习瑜伽之前最好先咨询医生，然后在瑜伽教练的指导下练习；高血压、低血压患者，以及头部或颈部受过伤害的人群，不适合做头下脚上的倒立动作；孕妇练习瑜伽要在教练指导下进行，凡压迫到腹部的体式都要避免，产前三个月要停止练习瑜伽；女性在经期练习瑜伽能稳定情绪，缓解痛经症状，但在经期头两天最好只做静坐或冥想呼吸的练习，经期后期也不要做大幅度的动作，避免倒立、反转和过分挤压腹部的体式。
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俗语说：“工欲善其事，必先利其器。”练习瑜伽也一样，想要达到事半功倍的练习效果，瑜伽小道具必不可少，它们可以帮助练习者更顺利、更准确地完成瑜伽动作，也能在一定程度上降低瑜伽练习难度，降低初学者意外受伤的可能性。

瑜伽安全练习
辅助道具

瑜伽服

练习瑜伽呼吸和瑜伽冥想时对着装要求不高，但练习瑜伽体位时，一定要穿着宽松或有弹性的服装。因为很多动作需要伸展四肢、扭动躯体，如果衣服太紧就会束缚身体，影响最终的运动效果。

瑜伽垫

瑜伽垫有一定的厚度和弹性，最主要的功能是防滑，能帮助我们完成瑜伽动作的练习，减少运动伤害。此外，瑜伽垫还可减少身体与地面的摩擦，有效保护我们的身体。
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瑜伽伸展带

瑜伽伸展带，又叫做瑜伽绳。它能在某种程度上降低瑜伽动作难度，帮助初学者循序渐进地锻炼身体，逐步将动作做到位。

瑜伽砖

瑜伽砖和瑜伽伸展带一样，是用来降低瑜伽难度的小道具，它通常用来增加地面高度，减少身体弯曲的幅度。如练习骆驼式时，在双腿两边各放置一块瑜伽砖，就能让练习者更轻松地完成动作。
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瑜伽毯

初学者或腰背功能不佳的人，在练习一些需要躺在地上的瑜伽动作时，可在后背处或头颈处垫上一块瑜伽毯，减轻瑜伽垫或地面对背部的摩擦。如练习犁式时可在背后放置瑜伽毯。

瑜伽椅

与普通椅子不同，瑜伽椅的靠背部分是空的，方便将双腿穿过椅背。在练习某些坐立扭转脊背的动作，或需要靠双肩稳定身体平衡的动作，如犁式、巴拉瓦伽式时，都可请瑜伽椅帮忙，给予身体更可靠的支撑。
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瑜伽主要分呼吸法、冥想和瑜伽体式三部分，无论进行哪部分练习，好心态都至关重要。因为只有心无杂念的瑜伽练习，才能带领练习者更快进入身心合一的境界。

提高瑜伽修炼效果的关键：
好心态

不要强迫自己运动

瑜伽练习是一个循序渐进、持之以恒的过程，许多动作需要长时间练习才能做到位。如果一时急躁，追逐动作的完美性，强迫自己生硬地去扭动躯体或伸展四肢，结果可能是动作完美了，却留下很久都无法消去的身体疼痛。





调整方法

在动作无法做到位时，多想想其他瑜伽辅助方法。如在练习牛面式时，可借助毛巾来调整双臂角度，然后尝试每天移动双手1厘米，这样多练习几次，总有一天你会发现两手能完全靠拢并相握。






尊重自己内在感受

瑜伽练习应该是一个让自己感觉非常轻松、舒适的过程，如果一味追求动作的完美，很快就会被自己的高要求折腾得筋疲力尽、毫无快乐可言，这不仅会减弱对瑜伽练习的兴趣，还会让自己身心不适。





调整方法

调整呼吸。在练习时刻意调整呼吸，将所有的意识都集中到瑜伽呼吸上，要认识到瑜伽并不是竞技运动，只要尽力做到自己的极限处就好。集中意识练习瑜伽，你会发现身心非常协调，且在同等条件下更容易打开筋骨，完成规范的瑜伽动作。
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注重瑜伽热身练习

许多人认为瑜伽是一种柔和、缓慢的运动，往往都不经热身便投入瑜伽的正式练习中。然而在瑜伽练习过程中，便会发现要将瑜伽动作做到位非常吃力，且在瑜伽练习完毕后，身体会出现多处疼痛的情况。





调整方法

改变错误观念。瑜伽表面上动作舒缓，但消耗的热量却很大，而且身体在运动前多少会有些僵硬，热身运动能让身体缓慢适应，加速血液循环，避免运动伤害。
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瑜伽除了有千变万化的体式供不同人群选择，还有独特的饮食观帮助调整生活习惯，让人们的生活、饮食习惯也逐渐趋于“平衡”，拒绝挑食，拒绝绝对肉食，让身体变得更洁净，从而让人们变得更漂亮。

爱上瑜伽素食，
让美丽加倍

[image: alt]　瑜伽素食让人变得更美丽

瑜伽认为，一个人吃的食物不仅影响着他的身体，同时也影响着他的心灵和意识。前面说过，瑜伽讲究身、心、灵高度合一，进而让人达到从内到外都高度和谐。因此在瑜伽的饮食观中鼓励人们多吃素食，因为素食主要来源于可食用植物，而这些植物都具有调节体质、调整体液酸碱平衡的作用，经常食用素食能加快体内新陈代谢，帮助排出体内毒素。如果在练习瑜伽体式的同时坚持多食用素食，可帮助提高人体的消化吸收功能，充分滋养内脏器官，从而达到净化血液、美化外在容颜的目的。

[image: alt]　瑜伽食物有“三性”，科学素食不偏差

对“无肉不欢”的人来说，素食是个不小的挑战。但前面说的瑜伽推崇素食，绝不是要人们彻底和鱼肉绝缘，而是要有节制、适当地食用。在保证身体营养均衡的前提下，尽可能多食用素食，因为过度的荤食给身体带来的问题远远大于其营养价值。为了让人们在营养上不发生偏差，瑜伽将食物分成三类：悦性食物、变性食物和惰性食物。健康的生活方式应该是多吃悦性食物，少吃变性食物，不吃惰性食物。

悦性食物

悦性食物是指色香味俱全，且易于消化，不会在体内产生太多毒素，能够使人心情宁静愉悦、精力充沛的食物。这类食物包括蔬菜、新鲜水果、坚果、豆类及豆制品、牛奶、温和香料等。

变性食物

变性食物是指能满足身体所需营养，但不益于心灵平静的食物，如过酸、过咸、过苦、过辣等带有刺激性的食物。这类食物包括咖啡、浓茶、巧克力、可可、汽水以及味道强烈的调味品等。

惰性食物

惰性食物是指容易使人变得懒惰、迟钝的食物，如一切肉类、麻醉性饮料、油炸烧烤食物、烟草等。

[image: alt]

为了健康与美丽，我们应该多吃悦性食物，少吃变性食物，尽量不吃惰性食物。

[image: alt]　明星排毒食物推荐

在尊重瑜伽饮食观的过程中，有一些明星排毒食物不仅口感清新，而且烹调食用后还能帮助净化血液系统、维持内分泌的平衡，对防治便秘、保护心脑血管很有帮助。

[image: alt]


  
    	1
    	南瓜
    	南瓜在某些国家被誉为“神瓜”，因为南瓜既可当主食又可当菜食用。南瓜中富含维生素A、维生素C、钙质和纤维素，能有效促进肠胃蠕动，预防便秘而导致的肥胖
  

  
    	2
    	小麦
    	小麦富含膳食纤维，热量低且易于被人体吸收，尤其是研磨小麦粉时脱下的小麦皮——麦麸，更是营养全面，经常食用，能够有效清洁肠道，预防便秘
  

  
    	3
    	苦瓜
    	苦瓜因其味苦而被许多人拒绝，然而苦瓜所具备的排毒功效却不容小视。苦瓜中含有的某些物质能激活免疫细胞，杀死癌细胞，同时苦瓜还具有抑制病毒细菌的侵袭、增强人体抵抗力的功效
  

  
    	4
    	红薯
    	红薯是女性的天然美容食物，它不仅富含纤维素，能促进肠胃蠕动，有助排便，还能抑制黑色素、提亮肤色
  

  
    	5
    	薏仁
    	薏仁可促进体内血液循环，加速水分代谢，具有利尿消肿的功效，是非常不错的排毒佳品
  

  
    	6
    	红豆
    	红豆具有促进肠胃蠕动、预防便秘的作用，可将红豆用电锅炖煮至熟烂，泡适量水食用
  

  
    	7
    	白萝卜
    	白萝卜具有促进消化、刺激肠胃蠕动、提高新陈代谢的作用，能有效帮助排出体内多余水分，尤其适合不经常运动的人食用
  




还有很多食物，如土豆、海带、番茄、茄子、木耳、豌豆等，都是能帮助人体净化血液，促进肠道蠕动的悦性食物，经常食用能起到排毒养颜的功效。




第二章

暖身瑜伽，
放松心境才能事半功倍

[image: alt]




伽瑜呼吸
——一吸一呼间释放毒素

瑜伽呼吸法，是指通过有节奏、有规律地调整呼吸，使原本浅短的呼吸变得均匀棉长，让呼吸为大脑、身体器官提供充足的氧气，刺激和按摩内脏，加快体内新陈代谢，帮助排出体内堆积的毒素，起到调节身心、美化肌肤的作用。



腹式呼吸

[image: alt]　功效

●　加速血液循环，促进新陈代谢，帮助身体排出毒素。

●　通过腹部的鼓胀和收缩增加腹腔压力，提高消化道功能，防治便秘。

难易指数★★★☆☆

[image: alt]

1　取任意坐姿，调整呼吸，挺直腰背。然后将左手轻轻放在腹部，右手自然下垂。闭嘴吸气，感觉腹部在慢慢变大，左手随腹部在不断抬高。

[image: alt]

2　吸气到极致后，闭嘴呼气，逐步感觉腹部在回缩，左手随腹部朝脊柱方向收紧，大有前胸贴后壁之感。这时肺部底端的废气也会跟着排出体外。

[image: alt]

要点　腹式呼吸法是用肺的底部进行呼吸，这是一种深层的呼吸，练习时只是感觉腹部在鼓胀和收缩，而胸部则完全不动。



胸式呼吸

[image: alt]　功效

●　扩展胸腔，增强胸部活力与耐力，加快胸腔内废气与新鲜氧气的交换速度，净化血液。

●　刺激和按摩交感神经，有效缓解精神压力，消除紧张感。

难易指数★★★☆☆

[image: alt]

1　取任意坐姿，调整呼吸。双手放在胸部外侧。闭嘴吸气，将空气逐步吸入胸腔，感觉胸腔在不断向外扩张，腹部在慢慢向脊柱方向回收。

[image: alt]

2　吸气到极致后，闭嘴呼气，感受胸部慢慢向内恢复正常，肋骨向下并向内收。

[image: alt]

乐活提示

[image: alt]　在每天清晨练习，效果是最好的。也可以在工作疲倦时练习，有提神醒脑的功效。




要点　胸式呼吸是日常生活中常用到的呼吸方式，这种呼吸较浅短，是利用肺的中上部分进行呼吸。练习时胸腔鼓胀，但腹部变化不明显。



完全式呼吸

[image: alt]　功效

●　集合腹腔和胸腔的优点，增加氧气的吸入量，促进血液循环，加速排毒。

●　提高肠道消化吸收功能，增强身体免疫力。

难易指数★★★★☆

[image: alt]

1　取任意坐姿，调整呼吸。将右手轻轻放在腹部，左手置于胸部，闭嘴吸气，先用腹式呼吸，感受腹腔的鼓胀；然后继续吸气，让空气注满胸腔，感受胸腔的扩张。

[image: alt]

2　当感觉气体逐渐充满整个胸腔后，闭嘴慢慢吐气，先放松肩膀和胸腔，再逐步吐出废气。在吐气时尽量向内收紧腹肌，最大限度排出肺部气体。

[image: alt]

乐活提示

[image: alt]　完全式呼吸是瑜伽中很受推崇的呼吸方法，当感觉身体紧张时，可以多多练习。




要点　完全式呼吸法是腹式呼吸和胸式呼吸的完美结合，让整个肺部都参与到呼吸的运动中，感受腹腔和胸腔完全扩张或收缩，全面排出体内废气。




瑜伽冥想
——在“梦”中清洁身心

瑜伽包括瑜伽呼吸、瑜伽体位和瑜伽冥想三部分，其中瑜伽冥想是修炼瑜伽的基础。瑜伽冥想练习，能让亢奋的神经系统恢复正常，达到心无杂念、身心合一的境界，提高瑜伽体位的练习效果；同时还可缓解紧张和压力，调整情绪，抚慰心灵。



语音冥想

[image: alt]　功效

●　通过反复念诵，在持续的语音练习中，让人获得强大的精神力量。

●　集中精神，刺激和按摩神经系统，让人神清气爽。

难易指数★★★☆☆

[image: alt]

1　取任意舒适的坐姿，调整呼吸。吸气，将嘴巴微张，开始发出“OM”声。发出“O”声时，让自己的意识从腹部穿过胸腔，最后抵达头部。

[image: alt]

2　在发出“M”音时，慢慢闭嘴，感受从腹部到头部的意识流程。

[image: alt]

要点　在众多瑜伽冥想方法中，语音冥想是最简单、最直接、最有效的冥想方式，它练习的重点是让人们将飘忽的意识逐渐集中到语音上。



烛光冥想

[image: alt]　功效

●　锻炼双眼，刺激泪腺，通过泪水滋润眼睛，同时帮助眼部排毒。

●　舒缓压力，提高睡眠质量，缓解失眠、心悸等不良状况。

难易指数★★★★☆

[image: alt]

1　取任意坐姿，调整呼吸，双手置于两膝上。在身体正前方放置一根燃烧的蜡烛。双眼注视蜡烛的火焰，尽量不要眨眼。

[image: alt]

2　待感觉眼睛有明显酸胀感、眼泪快要流出时，闭上眼睛，脑海中回忆烛光的影像，等到眼睛稍稍恢复后再次睁开双眼，重新凝视烛光。

[image: alt]

乐活提示

[image: alt]　长期面对电脑的上班族练习烛光冥想能缓解眼疲劳。




要点　烛光冥想对提高专注感很有帮助，在练习时着重提高眼神对某物体的注视度，意识集中，切忌飘忽不定。



合掌树木式冥想

[image: alt]　功效

●　通过腹式呼吸快速让人摆脱杂念，集中精神，提高注意力。

●　增强和伸展腿部肌肉，提高练习者的平衡能力。

难易指数★★★★☆

1　挺直腰背坐立，双腿并拢，双手置于体侧。

[image: alt]

2　调整呼吸，将身体重心转移到臀部，弯曲右膝，让右小腿肚尽量与右大腿贴紧；然后弯曲左膝，让左小腿肚尽量靠近右腿的外侧。

[image: alt]

3　深呼吸，双手在胸前合十，挺直脊柱。保持平衡后，闭上眼睛采用腹式呼吸法集中意识。尽可能长时间保持动作，待腿部感觉酸胀后，再换双腿方向重复练习。

[image: alt]

要点　合掌树木式冥想主要采用呼吸来调整意识，练习时应努力保持深度腹式呼吸。



丘之姿势冥想

[image: alt]　功效

●　伸展手臂和肩部，促进上肩部血液循环和颈部淋巴系统排毒。

●　练习时十指张开，可以活跃大脑神经，消除紧张不安的情绪，提高注意力。

难易指数★★★★☆

[image: alt]

1　挺直腰背坐立，弯曲右腿，将右脚掌放在左腿根部，然后弯曲左腿，将左脚掌尽量靠近右小腿外侧，调整呼吸。

[image: alt]

2　吸气，将双手举过头顶，十指尽量张开，掌心向前，眼睛注视前方。

[image: alt]

3　呼气，挺直脊柱，将双手向后推拉，尽量将胸部向前推出，保持姿势20秒后回复原位。

[image: alt]

要点　丘之姿势冥想最有效的步骤是挺胸。此时的挺胸，应该在保证脊柱挺直、双臂平行且始终和上身成一条直线的基础上完成。



手印觉醒式冥想

[image: alt]　功效

●　保持内分泌平衡，从而提高练习者的注意力，调整心态，消除不安和抑郁情绪。

●　按摩脸部，缓解眼睛疲劳，提亮双眸，提高练习者的听觉能力，平静心绪。

难易指数★★★★☆

[image: alt]

1　取任意坐姿，将两手拇指按住左右两耳孔，两手食指按住左右眼皮，两手中指按住左右两鼻孔，两手无名指按住上嘴唇，两手小指按住下嘴唇。

[image: alt]

2　松开左手中指，让左鼻孔吸气，待吸气到极限后再压住左鼻孔，屏住呼吸，慢慢增加停气时间来刺激神经。

[image: alt]

3　屏气到极限后，松开右手中指开始呼气，待体内废气排出后，再用右鼻孔吸气，同样吸气到极限后压住右鼻孔。

[image: alt]

要点　练习手印觉醒式冥想时，应将注意力集中在头顶部中央，这样有助于消除一切杂念。




瑜伽坐姿
——静态运动中消耗热量

练习瑜伽坐姿时，我们的上半身必须始终在挺直状态，在一段较长的时间里让身体保持稳定，这样能减少腿部血流量，时而让更多血液直接到达五脏，加速腹腔内血液循环。所以，即便是静态的瑜伽坐姿练习，也能在不知不觉中消耗大量热量，达到瘦身目的。



雷电坐

[image: alt]　功效

●　有助于心灵的平和与宁静，预防情绪上的暴喜暴怒。

●　强化消化系统，改善胃部不适，同时可伸展骨盆肌肉，强化生殖器官功能。

难易指数★★★☆☆

[image: alt]

1　跪立在垫子上，上身保持直立，双手自然垂于体侧，调整呼吸，眼睛看向前方。

[image: alt]

2　让两膝盖并拢，两大脚趾交叉在一起，两脚跟朝外，然后跪坐在两脚掌上，双手分别轻轻放在两大腿上。

[image: alt]

要点　雷电坐亦称金刚坐，这个动作虽然不需要横向弯曲双腿，但同样要求在练习时带出力量美。所以让头、颈、躯干始终保持在一条直线上，成为这个动作的练习重点。



吉祥坐

[image: alt]　功效

●　有助于保持身体功能的充分平衡，同时还可以安定心神，提高睡眠质量。

●　改善骨盆区域的血液循环，滋养生殖系统。

难易指数★★★★☆

[image: alt]

1　伸直双腿坐在垫子上，两臂置于体侧，调整呼吸。

[image: alt]

2　弯曲左膝，让左脚脚跟抵在右大腿根部。右腿向右侧打开，保持笔直的状态，腰背挺直，眼睛平视前方。

[image: alt]

3　弯曲右膝，让右脚压放在左大腿和左小腿腿肚之间，双手轻轻靠在两膝盖处。

[image: alt]

乐活提示

[image: alt]　如果可以，让膝盖完全贴地，体会膝关节的拉伸感。




要点　练习基础坐姿时，不要勉强双肩和上半身用力，而应在保持上身挺直时微微带出力量的美，保持一种身体上的平衡，这样才有助于将意识集中到打坐上，而不是刻意收紧背部肌肉。



简易坐

[image: alt]　功效

●　加强两髋、两膝和两脚踝的强度和韧性，锻炼和强化神经系统，使心灵安定。

●　平衡体内气息，提高睡眠质量。

难易指数★★★☆☆

[image: alt]

1　坐在垫子上，挺直腰背部，两腿伸直并拢，眼睛看向前方，双手分放在两侧。

[image: alt]

2　弯曲右膝，将右脚尽量靠近左大腿根部。

[image: alt]

3　弯曲左膝，将左脚尽量靠近右脚。双手轻轻放在两膝盖处。

[image: alt]

4　双手成智慧指放于膝盖上。

[image: alt]

要点　在练习任何坐姿时，都要重点注意背部的挺直，这样才能有助于顺畅呼吸，帮助安定心神。



全莲花坐

[image: alt]　功效

●　让腿部血液流动减慢，使更多血液流向腹部，滋养腰椎和骶骨处的神经，焕发整个神经系统的活力。

●　缓解下半身肌肉紧张，降低血压，同时调整情绪，提高睡眠质量。

难易指数★★★★☆

[image: alt]

1　伸直双腿坐在垫子上，挺直腰背部，调整呼吸，双臂置于体侧。

[image: alt]

2　弯曲左膝，将左脚掌放在右大腿根部，左脚脚心向上。

[image: alt]

3　弯曲右膝，将右脚放在左大腿根部，右脚脚心向上，尽量将双膝贴在垫子上。双手置于两腿膝盖上，深呼吸时向上拉直脊柱。

[image: alt]

乐活提示

[image: alt]　可先练习半莲花坐，等双腿柔韧性提高后再练习这个姿势。




要点　练习时重在保证双腿和身体的平衡，切忌将身体重心偏向一边。




瑜伽热身运动
——舒筋骨促进血液循环

瑜伽热身运动也称为瑜伽暖身运动，是瑜伽练习前的准备运动。瑜伽是不适宜一触即发的运动，在练习前暖身是很重要的一个环节。在瑜伽练习前进行比较柔和的运动练习，有助于在练习瑜伽时伸展四肢，减少瑜伽练习过程中过分牵拉导致的运动伤害。



颈部旋转式

[image: alt]　功效

●　舒展颈关节，灵活颈部，预防颈椎病。

●　加速颈部血液循环，避免瑜伽练习过程中压迫颈部导致的颈部受伤。

难易指数★★★☆☆

[image: alt]

1　取全莲花坐姿，双手置于两膝盖处，调整呼吸，眼睛平视前方。

[image: alt]

2　吸气，将头部慢慢向右侧倒，尽量拉伸左侧颈部。

[image: alt]

3　保持动作10秒后，呼气，让头部回到正中，再次吸气，让头部向左侧倾倒，拉伸右侧颈部。

[image: alt]

4　保持动作10秒后，呼气，让头部回到正中，再次吸气，让头部向前侧倾倒，尽量用力拉伸后颈部。

[image: alt]

5　保持动作10秒后，呼气，让头部回到正中，再次吸气，让头部向后侧倾倒，尽量用力拉伸前颈部。

[image: alt]

6　保持动作10秒后，再分别顺时针、逆时针连续性转动头部，彻底锻炼颈部。

[image: alt]

乐活提示

[image: alt]　久坐办公室一族，每隔一个小时练习此体式，可以有效缓解颈部僵硬和酸痛。




要点　在练习颈部旋转式时，应保持动作频率缓慢且均匀，切忌快速摇晃颈部，且转动颈部的幅度不宜过大，以免引起颈部不适。



蝴蝶式

[image: alt]　功效

●　扩张骨盆，增加髋关节和腿部的柔韧性，降低运动中腰腹部及下半身的受伤概率。

●　促进腹腔的血液循环，滋养卵巢和子宫。

难易指数★★★☆☆

[image: alt]

1　伸直双腿坐在垫子上，上身保持直立，两臂置于体侧，调整呼吸。

[image: alt]

2　吸气，双腿贴地弯曲双膝，呼气，两个脚掌相对，且让两脚脚跟尽量靠近会阴处。

[image: alt]

3　双手握住双脚脚尖，调整呼吸，轻轻地上下弹动双膝，使得双腿像蝴蝶的翅膀一样上下扇动。

[image: alt]

乐活提示

[image: alt]　月经不调或痛经的女性适宜练习此体式，自行调节双腿抖动的频率和幅度。




要点　在抖动双腿练习时，应保持脚跟始终靠近会阴处，切忌在运动时移动双腿，否则达不到理想的热身效果。



牵拉手臂式

[image: alt]　功效

●　拉伸手臂、上肩部、腿部、腰腹部肌肉群，加速全身血液循环。

●　有效增加手臂处关节的灵活性，降低运动受伤的可能性。

难易指数★★★☆☆

[image: alt]

1　取莲花坐姿坐在垫子上，挺直腰背，双手置于体侧。

[image: alt]

2　吸气，双手自体侧慢慢向上抬高，直至两手臂举至头顶并与身体成直线，掌心向前，吸气，保持动作5秒。

[image: alt]

3　再次深呼吸，弯曲左肘，用左手紧紧抓住右手肘，右臂保持姿势不动。

[image: alt]

4　右手臂向右侧划动，左手随着右手向右移，拉伸左侧手臂内侧的肌肉群。保持20秒，换另一侧练习。

[image: alt]

要点　练习时上半身应始终保持挺直状态，不能受手臂挤压之力向前倾。



后仰式

[image: alt]　功效

●　拉伸颈部和面部肌肉群，紧实面部肌肉，预防面部肌肤松弛。

●　强效锻炼脊柱神经，增加脊柱灵活性，令身材更挺拔修长。

难易指数★★★☆☆

[image: alt]

1　站立在垫子上，两脚并拢，调整呼吸。

[image: alt]

2　两臂尽力向上伸展，双手在头顶合十，挺直全身。

[image: alt]

3　深呼吸，从腰部开始，上身一节一节向后弯曲，眼睛看向手指方向。保持以上姿势30秒左右，再从腰部开始慢慢立起上半身，回到初始姿势。

[image: alt]


[image: alt]　休息体式

轻轻按摩腹部和两侧腰部位，进行深呼吸，全面放松身体。

[image: alt]






要点　上身后仰应以腰腹部为轴点，要控制好向后弯曲的幅度。练习时双腿应保持挺直不动，不要将双腿向前推，也不要向前推髋，否则容易损伤腰腹。


第三章

美颜瑜伽，
“瑜”美人轻松养颜亮白无瑕

[image: alt]




活血调经
——经络畅通才能青春永驻

经络是人体内纵横交错的重要道路，一旦气血在体内发生“交通堵塞”，就会影响健康和美丽。瑜伽中的诸多体式，通过伸展、扭动或弯曲身体，能加速体内气血循环，刺激体内穴位和经络，调整内分泌，促进新陈代谢，帮助消除体内有毒物质，达到美容的目的。



跪立式

[image: alt]　功效

●　强壮腿部和手臂力量，按摩腹腔器官，清除体内有害物质。

●　锻炼双臂与腰腹部、膝盖的协调能力，提高身体的灵敏度及平衡能力。

难易指数★★★☆☆

[image: alt]

1　调整呼吸，让整个身体呈四角状。

[image: alt]

2　吸气，保持双臂及左腿姿势不变，慢慢向右方抬起右腿。

[image: alt]

3　保持左膝向左方跪下，左手放于左前方不变，身体向上微微翻转，右手放于右髋部。

[image: alt]

4　吸气，慢慢抬起右腿，身体转向前，保持平衡，自然呼吸30秒。

[image: alt]

5　呼气，放下右腿。换左腿做同样的练习，保持平衡，自然呼吸30秒。

[image: alt]


[image: alt]　休息体式

取任意舒适的坐姿，轻轻按摩大腿内侧和腰腹部，放松全身。

[image: alt]



乐活提示

[image: alt]　切忌在运动时移动双腿，否则达不到理想的热身效果。




要点　早起时在床上也可练习，此动作对身体平衡性要求很高，一侧手脚离开垫面后，应尽量保持身体的稳定，不要左右摇晃。



铲斗式

[image: alt]　功效

●　增加头部供氧量，放松腹腔内脏器，强化脏器功能，活化血液。

●　锻炼脸部、腿部、腰腹部、手臂等部位的肌肉，令面部肌肉更紧致，更显面部轮廓。

难易指数★★★☆☆

[image: alt]

1　山式站立，两臂自然垂于体侧，挺直腰背，调整呼吸，眼睛平视前方。

[image: alt]

2　吸气，双腿分开约两肩宽，两臂自体侧向上举，双手手指轻轻内勾，掌心面对前方。

[image: alt]

3　呼气，以腰腹部为轴点，双臂带动上半身向下弯曲，双臂在分开的双腿间上下摆动，上半身和腿部保持不动。

[image: alt]

乐活提示

[image: alt]　患高血压或低血压、感冒晕眩、经期女性不宜作此练习。




要点　在上半身向下前后摆动时，双腿应始终保持在挺直状态，脚掌应紧抓地面，切忌下半身随着双臂晃动，以免达不到理想的运动效果。



蛙式

[image: alt]　功效

●　挤压腰腹部肌肉，加速腹部血液循环，防治便秘。

●　牵拉下半身及腰腹部肌肉群，美化身体曲线。

难易指数★★★☆☆

[image: alt]

1　俯卧在垫面上，双臂置于体侧，调整呼吸。

[image: alt]

2　吸气，向上弯曲双膝，双手在身体后方分别握住左右两脚尖。

[image: alt]

3　呼气，双臂向下用力按压双腿，同时腰腹部用力带动头颈部离开垫面，保持姿势20秒。

[image: alt]


[image: alt]　休息体式

恢复俯卧姿势，脸转向任意一侧，全面放松身体。

[image: alt]






要点　无论是腿部伸直还是腿部弯曲时，都应保持膝盖着地，这样才能最大限度锻炼下半身。



拜日式

[image: alt]　功效

●　净化血液，排除体内毒素，消除面部色斑和痘痘。

●　拜日式是组合动作，能全面舒展身体，对后面的瑜伽练习起到很好的暖身作用。

难易指数★★★☆☆

[image: alt]

1　祈祷式。山式站立，双手在胸前合十，双脚并拢，调匀呼吸。

[image: alt]

2　后仰式。吸气，双臂向头顶上方伸展，上身尽量向后弯曲。

[image: alt]

3　前屈式。呼气，上半身回到挺直状态，然后吸气，双手抱住双脚踝，让上身向前向下倾，尽量靠近双腿。

[image: alt]

4　骑马式。吸气，右腿尽量向后伸展，左腿自然屈膝，挺直腰背，手臂向头顶上方伸展。

[image: alt]

5　斜板式。呼气，两臂来到身体前方的垫面上，伸直双臂支撑起全身重量，左腿向后伸展与右腿并拢，保持身体呈一条直线。

[image: alt]

6　八体投地式。吸气，两膝着地；呼气，弯曲双臂，双手贴地面，双肘与背部并齐。胸部和下巴着地，抬高髋部和腹部。

[image: alt]

7　眼镜蛇式。吸气，让身体经双臂贴地滑向前方，同时慢慢伸直双臂，从腰部抬起身体，抬头向上看。

[image: alt]

8　顶峰式。呼气，双脚并拢，上身向前俯卧，臀部翘在半空，头落在两臂之间，让身体成三角形。

[image: alt]

9　骑马式。吸气，右腿向前屈，落在两手之间，上身向上伸展，双手伸直并向后背伸展，抬头。

[image: alt]

10　前屈式。起身，呼气，上身向前向下屈，尽量靠近双腿，两手抱住脚踝，额头碰着小腿。

[image: alt]

11　后仰式。吸气，抬起上半身，然后双臂向上举，上身至腰部向后弯曲。

[image: alt]

12　祈祷式。呼气，上身回到原位，双手合十回到胸前。

[image: alt]

乐活提示

[image: alt]　拜日式有提神醒脑的功效，不适合在睡前练习，感冒时或生理期也不宜练习。




要点　拜日式是瑜伽练习中经典的热身体式，它由12个动作组合而成，练习时应一气呵成。在早晨迎着初升的太阳练习，排毒热身效果最好。



双角一式

[image: alt]　功效

●　加快头部及腹腔处血液循环，温暖腹腔脏器，美化脸部容颜。

●　锻炼腿部、颈部、腰腹部和胸部肌肉群，美化身体线条。

难易指数★★★☆☆

[image: alt]

1　山式站立，两腿分开约两三个肩宽，双手自然下垂，调整呼吸。

[image: alt]

2　吸气，双手叉腰，挺直上半身。保持双腿不动，以腰腹部为轴点，将上身慢慢向前屈。

[image: alt]

3　继续向前、向下弯曲身体，直到身体的极限处，保持姿势20秒。

[image: alt]

降低难度

如果双手叉腰很难让背部保持挺直状态，可考虑将双手放在双腿前方撑地，挺直腰背。

[image: alt]

要点　刚开始练习此动作时，可能会不自觉在练习过程中弯曲双腿或背部，这时应努力将注意力集中到这两个部位，否则不利于伸展腹部肌肉、弱化按摩腹腔的锻炼效果。



双角二式

[image: alt]　功效

●　刺激和按摩腹腔脏器，加速体内血液循环，调整月经不调。

●　全面提高身体平衡性，滋养背部脊柱，扩展胸腔，促进肺部排毒。

难易指数★★★☆☆

[image: alt]

1　山式站立，两腿分开约两三个肩宽，双手自然下垂，调整呼吸。

[image: alt]

2　吸气，双手在背后交叉握拳，尽量伸直手臂，扩展肩部，同时向前弯曲上半身，手臂在背后上方伸直。

[image: alt]

3　呼气，保持双腿不动，以腰腹部为轴点，将上身慢慢向前屈，直到身体的极限处，保持姿势20秒。

[image: alt]


[image: alt]　休息体式

轻轻按摩腰部和双臂，抖动双腿，逐渐放松全身。

[image: alt]






要点　双角二式比双角一式的难度更大，在锻炼腰腹部时也很好地扩展了胸腔，配合瑜伽特有的呼吸法练习此动作效果更佳。



扭转腰式

[image: alt]　功效

●　通过对腹部的扭转刺激腹腔脏器，强化盆腔区域器官的功能。

●　拉伸侧腰部肌肉，美化腰部线条。

难易指数★★☆☆☆

[image: alt]

1　山式站立，两腿分开约一肩半宽，双手向两侧平举，调整呼吸。

[image: alt]

2　吸气，双腿保持不动，以腰腹部为中心点，双臂带动上身向左侧转动，感觉两侧腰的挤压和牵拉。

[image: alt]

3　呼气，弯曲右臂抱住左肩，弯曲左臂环绕右侧腰，保持姿势20秒。让身体回到正中，调整呼吸，换另一侧重复练习。

[image: alt]

要点　练习时以腰腹部为中心点，在保证双腿不动的基础上向两边转动腰腹。



战斗舞式

[image: alt]　功效

●　通过拉伸腰腹部加速局部血液循环，促进腹腔内排毒。

●　充分调动全身肌肉群，提高人体平衡能力，美化身形。

难易指数★★★☆☆

[image: alt]

1　跪立在垫面上，双臂垂于体侧，调整呼吸。

[image: alt]

2　深呼吸，左脚向前迈一步，让左大腿与左小腿垂直，同时尽力向后伸展右腿，双臂垂于体侧，成骑马状。

[image: alt]

3　再次深呼吸，保持下半身不动，上半身微微向后仰，左臂向前伸直扶住左腿膝盖，右臂向后伸直，扶住右脚跟。

[image: alt]

4　让上身继续向后仰，抬高左手臂向后上方打开，头部尽量后仰，向前挺胸。保持姿势20秒。

[image: alt]

5　松开双手，让上半身回到直立状态，调整双脚方向后换另一侧手臂练习。

[image: alt]


[image: alt]　休息体式

回到跪坐姿势，低头含胸，轻轻按摩后背和后腰，放松全身休息。

[image: alt]






要点　战斗舞式对腰部柔韧性要求很高，练习时，应保证弯曲的那条腿膝盖始终不超过脚掌。



侧身敬礼式

[image: alt]　功效

●　刺激腹腔器官，加速腹部血液循环，消除腹部多余脂肪和毒素。

●　有效扩展肩部，消除肩颈不适等症状。

难易指数★★★★★

[image: alt]

1　山式站立，双手在胸前合十，眼睛平视前方，调整呼吸。

[image: alt]

2　深呼吸，双臂保持不动，左脚弯曲，同时向前迈一步，向下向后伸直右腿，眼睛平视前方。

[image: alt]

3　再次深呼吸，保持下半身不动，双臂微微用力带动上半身向左弯曲，挺直上身。

[image: alt]

4　双臂继续向左上方用力，带动上背部继续向左弯曲，扭转脊柱，让右臂能触碰到左腿膝盖，双臂端平，头部向左转，眼睛看向左前方。

[image: alt]

5　松开双手，让身体回到原始山式站立，调整双脚前后方向后，让身体向另一侧扭转继续练习。

[image: alt]

6　收回双腿，成常坐姿势，双手成空心掌轻轻拍打腹部、侧腰和后背，放松全身。

[image: alt]

乐活提示

[image: alt]　如果身体左右晃动，可适当延长第2步动作的时间，增加身体的平衡感。




要点　练习侧身敬礼式时，无论是上身保持直立还是上身侧扭转，都应保持脊柱挺直，不要含胸驼背。




滋阴养巢
——女性靓肤之本

卵巢是我们的“靓肤之本”，它具有排卵、制造雌激素的作用。要想提高卵巢活力，瑜伽是极佳选择。众多挤压或折叠腹部的动作，能加大整个腹腔的血流量，驱除脏腑的寒气，同时舒展骨盆，温暖和滋养卵巢、子宫等生殖系统，进而平衡卵巢内激素水平。



磨豆式

[image: alt]　功效

●　锻炼并拉伸腰腹部肌肉，促进骨盆区域血液循环，滋养生殖器官。

●　提高腹腔排毒的速度，从而改善便秘、腹胀等症状。

难易指数★★★☆☆

[image: alt]

1　坐立在垫子上，双脚并拢伸直，双手置于两体侧，调整呼吸。

[image: alt]

2　深呼吸，保持双腿及臀部贴地不动，两臂向前平举，十指相握。

[image: alt]

3　深呼吸，双臂用力向前伸展，带动上半身屈身向前，挺直脊柱。保持姿势10秒。

[image: alt]

4　深呼吸，腿部和臀部不动，以腰腹部为轴点，双臂用力向右伸展，带动身体向右方扭转，眼睛看向右前方。保持姿势10秒。

[image: alt]

5　深呼吸，腿部和臀部不动，以腰腹部为轴点，双臂用力向后伸展，带动身体向后倾斜，保持腰背部挺直，双臂向前伸直。保持姿势10秒。

[image: alt]

6　身体回正。深呼吸，换另一侧继续练习。

[image: alt]

要点　练习磨豆式时应保持臀部始终处于贴地状态，切忌随着上身划动让臀部离开垫面。



简易束角式

[image: alt]　功效

●　促进腹腔血液循环，滋养盆腔器官，辅助治疗月经不调。

●　滋养脊柱，同时调节神经系统，提高睡眠质量。

难易指数★★★★☆

[image: alt]

1　坐立在垫子上，双脚伸直，双臂垂于体侧，眼睛正视前方。

[image: alt]

2　弯曲双膝，使两脚掌相对，双手握住脚尖并逐渐向内收，尽量靠近会阴处。

[image: alt]

3　保持双手握住脚尖的姿势不动，上身挺直，吸气，让双膝尽量向下用力，直至完全贴近垫面，保持姿势20秒。

[image: alt]

4　保持双膝贴地的状态不动，微微弯曲双臂，让上半身尽量向前倾，感受脊柱的拉伸，保持姿势20秒。

[image: alt]

要点　简易束角式减轻了对腰背部、腹部及腿部的拉扯或挤压感，但在练习时也应注意保持腰背部的挺直和双腿贴地的状态，以保证有良好的锻炼效果。



花环式

[image: alt]　功效

●　加快腰腹部区域血液循环，滋养子宫、卵巢等生殖器官。

●　强化跟腱，提高下半身平衡能力和脊柱柔软性。

难易指数★★★★★

[image: alt]

1　双脚并拢蹲在垫面上，脚掌完全贴地，双臂环抱住两膝盖，挺直脊柱，调整呼吸。

[image: alt]

2　吸气，脚后跟保持贴地的状态不动，双膝盖向两侧打开，上半身向前倾斜，双臂在胸前垫面上撑地。

[image: alt]

3　呼气，保持臀部贴住脚后跟的姿势不动，上身继续向前弯曲，双手经双膝内侧绕至腿后，抓住双脚脚踝。保持姿势20秒。

[image: alt]


[image: alt]　休息体式

取任意舒适的坐姿，轻轻按摩小腿和大腿，放松全身。

[image: alt]






要点　练习花环式时，应始终保持脚后跟贴地的状态，以便有效拉伸腿部跟腱，滋养腹腔和脊柱。



炮弹式

[image: alt]　功效

●　收缩腹部，加强骨盆区域的血液循环，滋养生殖器官。

●　全面锻炼腰腹部肌肉群，消除腰腹部赘肉，促进腹部排毒。

难易指数★★★★☆

[image: alt]

1　身体平躺在垫子上，双腿平直前伸，两手臂置于体侧，调整呼吸。

[image: alt]

2　吸气，右腿保持不动，向上弯曲左腿，同时双臂抱住左腿膝盖，尽量让左膝靠近腹部。

[image: alt]

3　吸气，利用腹肌的力量，带动头部、颈部离开地面，尽量让鼻尖触碰左膝盖。保持姿势10秒。

[image: alt]

4　呼气，松开左腿至平直状态，休息片刻后换右腿向上弯曲，左腿保持不动，双臂抱住右膝盖。

[image: alt]

5　再次呼气，腰腹部用力带动头颈部离开垫面，鼻尖触碰右膝盖，保持姿势10秒。

[image: alt]

6　呼气，松开右腿至平直状态，休息片刻后双腿同时向上弯曲，双臂环绕住两膝盖，尽量让两大腿贴住两小腿。

[image: alt]

7　弯曲双臂，利用腹肌力量，让头颈部尽量向上抬升，努力用鼻尖寻找两膝盖的方向。保持姿势10秒。

[image: alt]

乐活提示

[image: alt]　此体式可于睡觉前在床上练习，也可以醒来后练习。




要点　练习炮弹式时，后背部应始终保持贴地状态不动，可在背后垫上毯子防止背部受伤。



坐姿平衡伸展式

[image: alt]　功效

●　有效地按摩腹部，促进肠胃蠕动，消除便秘，并改善经期腹痛症状

●　全面锻炼身体各肌肉群，矫正不良形态，且消除不良姿势带来的疲劳感。

难易指数★★★★★

[image: alt]

1　坐立，双腿并拢伸直，上半身挺直，双手自然垂于体侧，调整呼吸。

[image: alt]

2　吸气，以尾骨作为支撑，让双腿向上抬起，双腿弯曲，双手分别扶住两腿膝盖内侧，呼气，保持好身体的平衡。

[image: alt]

3　吸气，调整好身体平衡点后，左手内肘勾住双腿膝盖内侧，松开右手，继续保持身体平衡。

[image: alt]

4　呼气，右臂向后侧平举，双腿始终抬离垫面，右手带动身体尽量向后扭转，眼睛望向右手臂，保持姿势20秒。

[image: alt]

5　松开双手及双腿，换另一侧重复动作。

[image: alt]


[image: alt]　休息体式

取常坐姿势，双手轻轻按摩大腿和小腿，放松全身。

[image: alt]



乐活提示

[image: alt]　若身体平衡性能好，可以加大身体扭转的幅度，并将动作保持久一点的时间。




要点　坐姿平衡伸展式的重点，是在用臀部支撑身体时，上半身和下半身所达到的平衡。练习时可逐步摸索臀部最佳着力点，并且要时刻保持背部挺直的状态。






单腿背部伸展式

[image: alt]　功效

●　全面挤压和按摩腹腔器官，提高生殖器官功能。

●　有效拉伸大腿及背部肌肉群，消除大腿及背部多余脂肪。

难易指数★★★★☆

[image: alt]

1　坐立，双腿并拢伸直，上半身挺直，双手自然垂于体侧，调整呼吸。

[image: alt]

2　吸气，将右腿贴地弯曲，右脚掌贴住左大腿根部，右腿膝盖朝外，双手在头顶上方交叉合十。呼气，保持姿势5秒。

[image: alt]

3　吸气，以腰腹部为轴点，双臂带动上半身向前倾斜，双臂弯曲，同时眼睛平视前方。呼气，保持姿势10秒。

[image: alt]

4　吸气，让上半身继续向前倾斜，直至鼻尖可以触碰到左腿膝盖，保持姿势20秒。

[image: alt]

5　直起上半身，收回右腿，换另一侧重复动作。

[image: alt]


[image: alt]　休息体式

取雷电坐姿，双手按摩腰部和腹部，放松休息。

[image: alt]



乐活提示

[image: alt]　若上半身不能弯曲到鼻尖触碰膝盖，那就向前倾斜到自己的极限位置。




要点　在身体向前弯曲时，应始终保证脊柱处于挺直拉伸的状态，且腿部不要弯曲。



凤凰飞翔式

[image: alt]　功效

●　挤压及滋养腹部，美化腰腹部曲线。

●　柔软脊柱，增加脊柱弹性，预防含胸驼背现象。

难易指数★★★☆☆

[image: alt]

1　雷电坐姿，双手放在两大腿上，挺胸收腹，眼睛平视前方，调整呼吸。

[image: alt]

2　将背部尽可能地拱起，头部下垂，下巴靠近胸部，两手臂向前平举，手肘伸直，保持姿势3~5秒。

[image: alt]

3　将手臂向上伸展，高举过头顶，上半身回到直立状态，挺直腰背，保持姿势10秒。

[image: alt]

4　双臂向后侧展开，双手轻轻握拳，胸部向前挺出，保持姿势20秒。

[image: alt]

5　上半身向后仰，直到左拳触地，右臂向上伸展，眼睛看向天花板，保持姿势20秒。

[image: alt]

6　身体回正，恢复初始姿势，换另一侧重复动作。

[image: alt]

乐活提示

[image: alt]　向前扩展胸部时可配合瑜伽胸式呼吸，效果会更好。




要点　练习时应始终保持背部、臀部和腿部收紧的状态，身体不要左右晃动。



拱背上抬腿式

[image: alt]　功效

●　通过腹部用力收缩刺激腹腔器官，促进盆腔区域血液循环。

●　滋养脊柱，加速头颈部血液循环，强化神经系统。

难易指数★★★★★

[image: alt]

1　仰卧平躺在垫面上，双臂自然垂于体侧，调整呼吸。

[image: alt]

2　吸气，保持双腿不动，弯曲双臂，抬起头颈部，让头顶百会穴着地，同时让双手肘贴地支撑身体。呼气，保持姿势5秒。

[image: alt]

3　深呼吸，保持上半身不动，双腿弯曲离地，准备向上抬高。

[image: alt]

4　吸气，双臂保持不动，腰腹部用力收紧，带动双腿向上抬高至最高点。呼气，保持姿势5秒。

[image: alt]

5　吸气，保持双腿向上抬起、上背部腾空离地的姿势不变，双臂向上伸展，与双腿保持平行。呼气，保持姿势20秒。

[image: alt]


[image: alt]　休息体式

放下双腿和双手，恢复仰卧平躺姿势，放松全身。

[image: alt]



乐活提示

[image: alt]　颈椎或脊柱有疾患的人，应在专业指导下练习，以免不适。




要点　练习此动作时应保证全身肌肉群都收紧，充分调动腹部肌肉群来抬起双腿和双臂。



广角侧伸展式

[image: alt]　功效

●　挤压和按摩腹腔，加速腹腔血液循环，排出腹腔内毒素。

●　拉伸腿部和手臂处肌肉群，让四肢变得更纤长、比例更协调。

难易指数★★★★★

[image: alt]

1　端坐在垫子上，双臂自然垂于体侧，调整呼吸，眼睛平视前方。

[image: alt]

2　吸气，将左腿向左边打开，与身体在同一平面内，右腿向内弯曲，脚跟靠近会阴处，两臂垂于体侧。呼气，保持姿势5秒。

[image: alt]

3　深呼吸，让左手扶住左脚尖，上身微微前倾且微微向右转动，右手向右上方伸直。

[image: alt]

4　吸气，腰腹部用力收紧，让右臂尽量向左边伸展和压缩，身体逐步向左边倾斜，直至右手能触碰左脚脚尖。呼气，保持姿势20秒。

[image: alt]

5　让身体回到常坐姿势，休息片刻后换另一侧重复练习。

[image: alt]

乐活提示

[image: alt]　练习此体式之前，可先进行一些腰部的热身练习。




要点　向一侧弯曲上半身时，应保持上半身和臀部始终处于同一平面内，不要前倾或后仰。



两侧摇摆式

[image: alt]　功效

●　滋养腹腔脏器，促进腹部排毒，防治便秘，强化骨盆。

●　充分锻炼下半身肌肉群，消除腿部浮肿。

难易指数★★★☆☆

[image: alt]

1　取雷电坐姿坐在垫面上，双臂置于体侧，调整呼吸。

[image: alt]

2　吸气，双臂在胸前伸直并与肩同高，双手握拳，直起上半身让臀部离开脚后跟。呼气，保持姿势5秒。

[image: alt]

3　深呼吸，保持上半身处于挺直状态，双手手臂不动，让臀部自然落座于脚后跟的左侧，眼睛平视前方。保持姿势5秒。

[image: alt]

4　回到身体直立状态，再次深呼吸，让上半身落座于脚后跟右侧，保持姿势5秒。

[image: alt]

要点　向上直起上半身时应是腹部用力，身体向两侧起落时应始终保持两脚背贴地。




祛痘消痕
——做不一“斑”的女人

有研究显示，压力会让人体的肌肤新陈代谢变得缓慢，各种肌肤问题不请自来；另一方面，不恰当的饮食习惯也会导致内分泌失调，引发痘痘和暗疮。瑜伽动作能有效舒缓压力，在皮肤处于完全放松的状态下，帮助排出体内毒素，从而祛痘淡斑。



坐姿侧展式

[image: alt]　功效

●　有效拉伸侧腰，按摩腹部，调理腹腔脏器，平衡激素并祛痘淡斑。

●　舒缓肩颈部的压力，柔软脊柱，美化肩颈部及腰腹部线条。

难易指数★★★★☆

[image: alt]

1　取任意舒适坐姿，挺直腰背，双手放于两腿膝盖上，均匀地呼吸。

[image: alt]

2　深呼吸，向上抬高双手，让双手与肩齐高，尽力向上拉伸脊柱。

[image: alt]

3　吸气，让身体向左侧倾倒，直至左手能触碰垫面为止。头部转向右上方，右手指向头顶，眼睛看向右手指尖方向。

[image: alt]

4　吸气，继续向左下方弯曲手肘，让左手肘完全贴地，右臂贴近右耳，保持姿势20秒。

[image: alt]

5　松开双手，回到初始坐姿，换另一边重复动作。

[image: alt]

乐活提示

[image: alt]　练习过程中身体和臀部要始终在同一平面内，不要后仰。




要点　坐姿侧展式对腿部后侧肌肉的拉伸力比较大，练习时应根据自身情况调整身体弯曲的幅度。



跪姿拉弓式

[image: alt]　功效

●　促进气血循环，矫正脊椎异常，滋养全身细胞，继而促进体内排毒，美化容颜。

●　强化腰背部、腿部、髋部肌肉群，提高身体平衡性。

难易指数★★★★☆

[image: alt]

1　雷电坐姿坐定，双臂置于体侧，调整呼吸。

[image: alt]

2　双手移动到膝盖前方一臂远的垫面上，臀部离开脚后跟，让整个身体成四角状。

[image: alt]

3　吸气，左边手脚不动，向上抬起右脚，右手向后伸展扶住右脚尖；呼气，右手右腿用力向上伸展，保持姿势10秒。休息片刻，换另一侧重复动作。

[image: alt]

要点　跪姿拉弓式是同边手脚的拉伸练习，对人体平衡性要求很高，练习时可适当降低拉伸幅度。



单腿天鹅平衡式

[image: alt]　功效

●　加快脑部血液循环，滋养面部，帮助消除面部毒素。

●　全面拉伸和锻炼腿部及腰腹部肌肉群，塑造优美身体曲线，还能够美化身形。

难易指数★★★☆☆

[image: alt]

1　山式站立，挺直腰背，双腿伸直并拢，双手自然垂放在身体的两侧。

[image: alt]

2　将肩部打开，双手在背后伸展，同时翻转手掌向上，双手合十，使指尖指向头部，手臂贴背。

[image: alt]

3　保持右腿伸直站立，右脚掌贴地不动，上半身微微向前倾，让左腿离开垫面。

[image: alt]

4　吸气，上半身继续向前弯曲，直到与地面平行，让头部、肩部、手臂及左腿在同一条直线上，眼睛望向前方。呼气，保持姿势10秒。

[image: alt]

5　放下左腿，恢复山式站立，休息片刻后，换另一侧腿重复动作。
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[image: alt]　休息体式

用双手轻轻地按摩双臂和双腿，放松全身。

[image: alt]






要点　练习单腿平衡式的重点是在将腿部向上抬高时，仍旧保持上半身的挺直，且站直的那条腿帮助身体找到平衡，不要让身体前后晃动。



加强侧伸展式

[image: alt]　功效

●　加快血液循环速度，调整腹腔脏器，平衡体内激素水平，消除痘痘和色斑问题。

●　增强脑部供氧量，让人思维清晰、面色红润。

难易指数★★★★☆

[image: alt]

1　山式站立，双手自然下垂，保持平稳自然地呼吸。

[image: alt]

2　双脚分开约两肩宽，身体向左转90°，双臂向头顶方向伸展，双手合十。

[image: alt]

3　吸气，向上挺直脊柱；呼气，上半身向右前方俯身，保持双臂与背部始终成一条直线，且背部与地面平行，保持姿势5秒。

[image: alt]

4　吸气，向右前方挺直脊柱；深呼气，双臂继续用力带动上身向下，松动双手来到右脚边上，挺直背部，抬高头部，保持姿势10秒。

[image: alt]

5　吸气，弯曲双臂，再次将身体向前向下俯身折叠，让胸部、腹部及脸颊都能贴住右腿。呼气，保持姿势20秒。

[image: alt]

6　直起上半身，轻轻抖动双腿，休息片刻后，换另一侧重复练习。

[image: alt]

乐活提示

[image: alt]　刚刚吃完晚饭时，最好不要做此动作，以免引起肠胃不适。




要点　练习此动作时，无论身体向哪个方向转动，双腿都应该保持笔直。



飞鸟式

[image: alt]　功效

●　畅通全身血液循环，加大体内氧气摄入量，调整内分泌，淡化脸部斑点。

●　提高下半身支撑力，轻盈体态，美化身躯。

难易指数★★★★☆

[image: alt]

1　山式站立，双手自然下垂，保持平稳自然地呼吸。

[image: alt]

2　调整呼吸，保持上半身挺直不动，将右脚稍稍向后移动一小步，两腿伸直，将重心逐步转移到左腿上。

[image: alt]

3　吸气，挺直脊柱，两臂向两侧展开平举；呼气，调整身体重心，挺直脊柱。

[image: alt]

4　吸气，保持左腿伸直，左脚掌贴地，将上半身努力向前倾，右腿向后上方抬高，双臂向两侧摊开，犹如飞鸟的翅膀；呼气，保持身体平衡10秒。

[image: alt]

5　放下右腿，轻轻抖动双腿，休息片刻后，换另一侧重复练习。

[image: alt]

增加难度

如果身体平衡性非常高，可尝试让双臂一高一低，上身微微向外扩展，增加练习难度。

[image: alt]

乐活提示

[image: alt]　在练习过程中，若感觉身体不稳，要立刻停止练习，以免造成运动损伤。




要点　练习这个动作时，应保持支撑身体的那条腿始终伸直，且脚掌抓紧垫面，掌握好平衡。



分腿前弓头触地式

[image: alt]　功效

●　加速血液逆流，滋养头部及面部，帮助清除面部毒素。

●　拉伸大腿后侧肌肉群，美化下半身曲线。

难易指数★★★★★

[image: alt]

1　山式站立，双手自然下垂，保持平稳自然地呼吸。

[image: alt]

2　双脚分开约两肩宽，双臂向两侧打开至与肩齐高，调整呼吸，挺直脊柱。

[image: alt]

3　吸气，向上挺直脊柱；呼气，将上身向前俯身至与地面平行，双臂不动，保持姿势10秒。

[image: alt]

4　吸气，再次向前方伸展脊柱；呼气，移动双手扶住双脚踝，继续向下俯身，直至头顶百会穴着地，保持姿势10秒。

[image: alt]

降低难度

若双手扶住双脚踝很难让头顶触地，可尝试先让双手撑住双脚内侧的垫面，降低上身的弯曲幅度。

[image: alt]

乐活提示

[image: alt]　高血压、低血压、眩晕症、眼部有疾患者或正值经期，都不适宜练习此体式。




要点　在身体向前俯身折叠时，一定要保持双腿始终处于挺直状态，切忌弯曲。



鸽子式

[image: alt]　功效

●　挤压和按摩腹腔，调节内分泌，平衡体内激素水平，淡化色斑。

●　有效扩展胸腔，提高身体平衡性，增加人体协调美。

难易指数★★★★☆

[image: alt]

1　双腿伸直坐立在垫面上，双手置于体侧，调整呼吸。

[image: alt]

2　吸气，保持双臂不动，向上延展脊柱；呼气，将右腿向右打开伸直，左腿向内弯曲，让左脚掌靠近会阴处。

[image: alt]

3　向上弯曲右腿，让脚尖朝向天空，右手扶住右脚脚背。

[image: alt]

4　吸气，用右手肘关节勾住右脚脚尖；呼气，身体微微左转，同时向上弯曲左手臂，让左右手在后脑勺处会合。努力扩展胸部，保持姿势20秒。

[image: alt]

5　放下双手及腿部，轻轻按摩腿部内侧放松后，换另一侧重复练习。

[image: alt]

降低难度

如果双手很难在后脑勺处会合，可将双手放在胸前摊平，掌心交叠。

[image: alt]

乐活提示

[image: alt]　若肩背部肌肉僵硬，可练习此体式，缓解僵硬感。




要点　练习鸽子式时应让上半身时刻处于挺直状态，手臂在脑后弯曲时要尽量扩展胸部。



鸽王式

[image: alt]　功效

●　充分挤压腹腔器官，增加腹股沟处柔韧性，由内而外滋养容颜。

●　灵活腰椎，减少大腿及髋部赘肉，令身姿更优雅。

难易指数★★★★★

[image: alt]

1　坐立，双腿并拢向前伸直，挺直背部，双臂置于体侧，调整呼吸。

[image: alt]

2　吸气，保持双臂不动，向上延展脊柱；呼气，将右腿向右打开伸直，左腿向内弯曲，让左脚掌靠近会阴处。

[image: alt]

3　向上弯曲右腿，让脚尖朝向天空，右手扶住右脚脚背。

[image: alt]

4　吸气，翻转右手肘指向天空，同时将身体向左侧扭转，挺胸收腹，头颈部后仰，让左臂向天空处伸展，体会全身肌肉的舒展。呼气，保持姿势20秒。

[image: alt]

5　吸气，松开双臂及腿部，轻轻揉捏或按摩腰腹部，放松全身后，换另一侧重复练习。

[image: alt]


[image: alt]　休息体式

轻轻按摩大腿内侧、小腿肚和侧腰，全面放松身体。

[image: alt]



乐活提示

[image: alt]　在做此体式时，胸背应保持挺直，充分感受身体的伸展。




要点　鸽王式对气质提升有很大的帮助，可以多练习。



舞王式

[image: alt]　功效

●　扩展胸部及肩胛骨，滋养脊柱，加速人体血液循环，滋养皮肤。

●　锻炼身体平衡感，增强身体柔韧性，培养良好的意志力。

难易指数★★★★☆

[image: alt]

1　山式站立，双手自然下垂，保持平稳而又自然地呼吸。

[image: alt]

2　保持上半身不动，右脚向右微微移动一小步，调整呼吸。

[image: alt]

3　吸气，向上挺直脊柱；呼气，将右腿向上抬高，同时右手勾住右脚背，左臂向头顶上方伸展。

[image: alt]

4　吸气，向上方挺直脊柱；深呼气，左臂向前向下伸展，带动上半身向前向下俯身，右手逐步拔高右腿。

[image: alt]

5　调整身体重心，继续向前伸展左臂，带动上半身向前俯身至极限处，右臂牵拉右腿至最高点。稳住身体，保持姿势20秒。

[image: alt]

6　松开右手及右腿，轻轻转动左脚脚踝放松，换另一侧重复练习。

[image: alt]

乐活提示

[image: alt]　高血压或低血压，以及腰腹部或膝盖有损伤的人禁练习此动作。




要点　练习这个动作时，重心在贴地站直的那条腿上，不要将重心向前推，否则不容易保持平衡。




美白保湿
——瑜伽祛“黄气”提亮肤色

睡眠不足、贫血、胃寒等现象会导致肌肤缺乏血色，肤色变成毫无生气的蜡黄。瑜伽中很多动作可直接作用于腹部，对肝脏、脾脏和肾脏等重要器官进行有利的刺激，同时还能提高机体的造血、贮血能力，让我们的肌肤更加红润有光泽。



兔子式

[image: alt]　功效

●　促进脑部血液循环，帮助美化肌肤，加速肌肤新陈代谢。

●　增加头部含氧量，乌黑发丝，令其更强韧、更有光泽。

难易指数★★★☆☆

[image: alt]

1　取雷电坐姿，臀部落在两脚跟上，双手置于体侧，调整呼吸。

[image: alt]

2　吸气，保持上半身及腿部不动，双手来到背后交叉握拳，双臂向后伸直，眼睛平视前方。

[image: alt]

3　呼气，保持臀部不要离开脚后跟，将上身慢慢向前弯，直至额头触地，胸部靠近大腿，手臂向后上方伸展。

[image: alt]

4　背部用力向前推，使臀部离开脚后跟，头顶百汇穴着地，上身弯曲成拱形，手臂向上伸展至极限处，保持姿势10秒。

[image: alt]

降低难度

如果很难完成双手在背后交叉相握的动作，可将双手移到头部两旁，帮助上身向前移动。

[image: alt]

增加难度

如果能轻松做到这个动作的极限处，不妨将双手移动到双腿膝盖处，最大限度向前推移背部。

[image: alt]

乐活提示

[image: alt]　有脑血栓、高血压的人不宜练习此动作。




要点　在练习兔子式时，不要让头部离开垫面，应最大限度地加速脑部的血液回流。



猫伸展式

[image: alt]　功效

●　锻炼腹部，按摩腹腔，滋养子宫和卵巢，改善经期腹痛、月经不调等症状。

●　放松神经、舒展筋骨，增加脊柱稳定性和灵活性，缓解腰酸背痛等症状。

难易指数★★★☆☆

[image: alt]

1　跪立在垫面上，双手垂于体侧，眼睛平视前方，调整呼吸。

[image: alt]

2　吸气，上半身向前倾，双手撑住垫面，双臂与大腿平行，腰背部与地面平行，身体成四角状。

[image: alt]

3　吸气，向下塌腰，收紧背部肌肉群，抬头挺胸，让腰腹部向下沉，将臀部翘起，直至身体成凹状为止，保持姿势20秒。

[image: alt]

4　呼气，头部回到正中位置，放松肩背部肌肉群，将腰腹部向上抬高，使身体成一座拱桥形状，眼睛看向自己的肚脐处，保持姿势20秒。

[image: alt]

要点　练习时，两大腿尽量和两小腿垂直，在腰腹部扩展和收缩过程中，双腿始终保持垂直姿势。



椅上分腿前屈式

[image: alt]　功效

●　加速血液逆流，滋养面部皮肤及发丝，令发丝更有光泽。

●　挺拔脊柱，拉伸腿部后侧肌肉，矫正因不良坐姿导致的腰酸背痛等现象。

难易指数★★★★☆

[image: alt]

1　坐立在椅子前端的1/3处，双腿并拢，眼睛平视前方，双臂置于体侧，调整呼吸。

[image: alt]

2　吸气，保持上半身及腿部不动，将双腿大大地分开，仅用一半的臀部支撑身体重量。

[image: alt]

3　呼气，双手分别扶住两大腿，腿部伸直，同时将上半身向前屈，保持头颈部处于挺直状态，直至自己的极限处，保持姿势30秒。

[image: alt]

要点　为避免练习时椅子滑动造成意外伤害，练习时尽量让椅子靠近墙面，且保持双腿伸直。




紧肤抗皱
——让肌肤保持弹性与活力

随着年龄的增长，细纹、鱼尾纹会乘机来袭。瑜伽中有许多体式能加强脸部血液热循环，深层次唤醒肌肤内部细胞活力。练习瑜伽，既可锻炼脸部细小肌肉群，提高肌肉的质感和丰盈度，又可促进脸部肌肤对营养品的吸收，进而预防和淡化皱纹，紧致脸部轮廓。



骆驼式

[image: alt]　功效

●　有效拉伸颈部肌肤，紧实面部。

●　扩展胸部，拉伸腹部，美化胸部和腹部曲线。

难易指数★★★★★

[image: alt]

1　跪立在垫子上，双臂置于体侧，眼睛平视前方，调整呼吸。

[image: alt]

2　双膝分开与肩同宽，上身挺直，双手放在骨盆上方，弯曲手肘，肩膀和手肘朝向后方。

[image: alt]

3　吸气，收紧腹部，并从上背部开始慢慢向后弯曲，头部后仰；呼气，移动右手到右脚掌处，握住右脚跟，手臂伸直。

[image: alt]

4　掌握好身体平衡后，再移动左手握住左脚跟。紧臀推髋，保持姿势20秒后，让臀部坐回到脚后跟上，双手轻轻按摩腰腹部。

[image: alt]

降低难度

踮起双脚脚尖，让双手扶住两脚脚跟，可有效降低腰腹部弯曲的幅度。

[image: alt]


[image: alt]　休息体式

臀部坐回脚后跟，低头含胸，放松全身。

[image: alt]



乐活提示

[image: alt]　柔韧度不够，还可以借助瑜伽砖辅助练习。背部受过伤者禁止练习此体式。




要点　练习骆驼式时，应昂首挺胸将腹部努力向前推出，以保证两大腿和两小腿始终能成直角，且尽量拉伸颈部，以提高血液循环的流畅度。



曲弓式

[image: alt]　功效

●　有效牵拉面部肌肉群，紧实脸部肌肉，提升脸部轮廓的同时令肌肤更白皙。

●　全面扩展胸部，拉伸腰腹部，提高身体柔韧性，美化身形曲线。

难易指数★★★★☆

[image: alt]

1　取跪立姿势，双手平放在两体侧，调整呼吸，眼睛平视前方。

[image: alt]

2　吸气，将左腿向前伸出，让左脚掌着地，左大腿与左小腿尽量垂直，右腿不动，双手置于体侧不动。

[image: alt]

3　呼气，双手来到左小腿两侧的垫面上，双臂带动上半身向前俯身，眼睛平视前方，右腿向后滑动伸直。

[image: alt]

4　呼气，向上挺直上半身，让双臂垂于体侧，整个身体成骑马状。

[image: alt]

5　保持下半身不动，左手扶住左腿膝盖，右手尽量向上伸直且伸展，延展脊柱。

[image: alt]

6　右臂向后用力挥动，带动上半身向后仰，左手扶住膝盖不动，身体后仰至极限处为止，保持姿势20秒。休息片刻后，换另一侧重复动作。

[image: alt]

要点　练习此动作时，应尽量将髋部下沉，胸部向前推，最大幅度伸展身体，这样才能顺畅血液循环且避免颈椎腰椎受伤。



狮子第一式

[image: alt]　功效

●　锻炼脸部细小肌肉群，紧实面部，让面部轮廓更清晰。

●　增加体内含氧量，帮助排出体内毒素，减少面部肌肤问题。

难易指数★★★☆☆

[image: alt]

1　采用雷电坐姿，双手自然垂于体侧，上身直立，眼睛平视前方。

[image: alt]

2　吸气，上身慢慢向前倾，双手五指张开，撑住垫子，整个身体成四角状。然后向外伸出舌头，并伴随正常呼气，尽可能地伸得长一些。保持姿势5秒。

[image: alt]

3　双臂不动，双腿向后滑动，让身体完全向后伸直，保持姿势5秒。

[image: alt]


[image: alt]　休息体式

放下头部，让身体俯卧在垫子上，放松全身。

[image: alt]






要点　练习狮子第一式时，应保证上半身始终挺直，收紧大腿和臀部，以让空气更顺畅地在体内流动，温润脏腑。



狮子第二式

[image: alt]　功效

●　增加体内供氧量，同时加速血液循环，滋养面部，提高脸部肌肤的紧实度。

●　打开韧带，牵拉骨盆，使双腿和盆骨变得更柔软。

难易指数★★★★★

[image: alt]

1　采用全莲花坐姿，上身直立，双手置于两体侧，眼睛平视前方。

[image: alt]

2　吸气，双臂向前伸展，让双手来到胸前一臂远的垫面上，腰腹部用力，带动身体向前倾，双膝跪地，让大腿与地面垂直。

[image: alt]

3　呼气，保持双臂伸直不动，臀部夹紧，髋部向下压，背部向上伸展。

[image: alt]

4　头部向上抬起，张大嘴巴，舌头尽量向外伸长，同时发出“嘶嘶”的吼声。保持姿势10秒左右。

[image: alt]

要点　练习时应注意调整膝盖和背部的位置，尽量能让膝盖和背部始终处于垂直状态。




乌发亮眼
——爱美丽，要从头开始

头发的浓密程度对人们的容颜美丽有着重要影响，头发美丽与否与肺关系重大。瑜伽具有良好的强肺功效，若搭配各种瑜伽呼吸法，效果更佳。另外，瑜伽中众多倒立姿势，能加速血液回流至头部，促进脑部排毒的同时滋养状况各器官，提亮双眼，乌黒秀发。



椅上桥式

[image: alt]　功效

●　增加脑部供氧量，促进头皮血液循环，强韧发丝。

●　拉伸颈部和下巴处细小肌肉群，美化颈部和脸部。

难易指数★★★★★

[image: alt]

1　侧坐在椅子上，臀部坐满椅子，双腿弯曲，双臂置于体侧，调整呼吸。

[image: alt]

2　双腿保持不动，将上身微微向后倒，双手扶住椅子的两侧，帮忙稳定身体。

[image: alt]

3　掌握平衡后，松开双手，让下背部和臀部坐实在椅子上，保持背部挺直。

[image: alt]

4　将头部向后向下仰，最大限度拉伸颈部，眼睛看向后方物体。保持姿势5秒。

[image: alt]

5　伸直双腿，同时将双臂向头顶方向伸展，双手指尖触地，让整个身体成架在椅子上的拱桥状，保持姿势20秒后回到平常坐姿，调整呼吸，休息。

[image: alt]

要点　练习椅上桥式时，要保证椅子的稳定，且练习时要以腰腹部为轴点，尽量保证头部的舒适，避免头部长时间向下引发昏厥。



三角伸展式

[image: alt]　功效

●　促进体内血液循环，辅助治疗各种皮肤病，防治头皮屑。

●　拉伸两侧腰，消除腰腹部多余脂肪，美化身体曲线。

难易指数★★★★☆

[image: alt]

1　站立在垫子上，两脚并拢，调整呼吸。

[image: alt]

2　将两脚分开约两肩宽站立，双臂自然垂于体侧，挺直脊柱。

[image: alt]

3　吸气，向上牵拉脊柱，同时双臂侧平举至与肩同高，左脚向左旋转90°，右脚稍微内收。

[image: alt]

4　深呼气，以腰部为轴心，上半身慢慢向左侧倾斜，尽量保持双臂始终在同一直线上，然后弯曲身体至极限处，眼睛看向右手指尖处，保持姿势10秒。

[image: alt]

5　松开双手及双腿，恢复身体至直立状，轻轻按摩腰腹部，然后换另一侧继续练习。

[image: alt]

乐活提示

[image: alt]　身体向左右两侧倾斜时，幅度的大小可依照自身腰部的柔韧性来调节。




要点　当身体向某一侧倾斜时，不要含胸拱背，应保证身体在同一平面内；且双腿应始终保持伸直状态，不要弯曲。



双腿背部伸展式

[image: alt]　功效

●　滋养脊柱，舒缓紧张、疲劳的神经，释放压力，促进睡眠。

●　有效伸展和牵拉背部和双腿，挤压腹部，提高消化吸收功能，消除便秘。

难易指数★★★☆☆

[image: alt]

1　取常坐姿，双腿并拢伸直，双臂置于两体侧。

[image: alt]

2　挺直腰背，双臂侧平举至与肩齐高，调整呼吸，延展脊柱。

[image: alt]

3　深吸气，双臂来到头顶合十，最大限度体会脊柱被拉伸的感觉。

[image: alt]

4　呼气，以腰腹部为轴点，双臂向前向下用力，带动上半身向前向下俯身。

[image: alt]

5　努力让双臂向头顶前方伸展，至上背部快要贴近腿部时，保持姿势5秒。

[image: alt]

6　松开双手，移动双手掌扶住双脚脚尖，同时弯曲手肘，尽量让后背部向前向下伸展。

[image: alt]

7　调整呼吸后，尽最大能力将上身向前折叠，直至脸部能完全贴住腿部为止。保持姿势20秒后，松开双手及双腿，抖动双腿休息。

[image: alt]

降低难度

向前俯身时，如果身体不能完全折叠，只要将身体向前俯至个人极限即可。

[image: alt]


[image: alt]　休息体式

取舒服坐姿，轻轻拍打大腿内外侧，全面放松身体。

[image: alt]



乐活提示

[image: alt]　饭后不要立即练习此动作，以免挤压到腹部，影响消化系统的正常运行。




要点　在练习双腿背部伸展式时，无论是将上身向上牵拉还是将上身向前倾，都应保持背部和腿部始终处于挺直状态，这样才能达到最佳锻炼效果。


第四章

排毒瑜伽，
“瑜”悦身心内外通透焕彩

[image: alt]




15分钟
晨起瑜伽
——提神醒肤轻盈身体

清晨练习瑜伽更容易做到心态平和，达到提神醒脑、促进身心排毒的功效。不过，晨起后身体通常比较僵硬。因此在练习体式前，先做5分钟的瑜伽呼吸，然后再做10分钟拉伸动作的练习，就能让血液在体内酣畅地流动，获得一整天的神清气爽。



风吹树式

[image: alt]　功效

●　有效刺激腰腹部脏器，调整体内激素水平，排出体内毒素。

●　全面提高腰腹部灵活性，消除侧腰部多余脂肪，打造杨柳细腰。

难易指数★★★☆☆

[image: alt]

1　山式站立，挺直腰背，双手自然地垂放在体侧，眼睛平视前方。

[image: alt]

2　吸气，将右手向上伸展，手指指向头顶上方；呼气，以腰腹部为轴点，手臂向左侧用力挥动，带动上半身向左侧弯曲，眼睛望向前方或右手臂上方。保持姿势30秒。

[image: alt]

3　放下右手，深呼吸几次，轻轻抖动右手休息，换一边重复动作，保持姿势30秒。

[image: alt]

4　放下左手，轻轻抖动左手休息后，将两手臂同时向头顶上方伸展，并向左边弯曲上半身。保持姿势30秒。

[image: alt]

5　恢复身体至直立状，休息片刻后，让举高的双手带动身体向另一侧弯曲，保持姿势30秒。

[image: alt]

乐活提示

[image: alt]　除了晨起练习，久坐的上班族也可以每隔1小时起身练习此动作，帮助活动身体。




要点　上身向两侧弯曲时，双腿应始终保持与地面垂直的姿势不动，不要向左右两侧推动髋部造成身体弯曲，否则达不到应有的锻炼效果。



半鱼王式

[image: alt]　功效

●　滋养脊柱，增加脊柱的柔韧性，促进身体排毒，强化记忆力。

●　刺激并按摩腹腔脏器，缓解月经不调症状。

难易指数★★★☆☆

[image: alt]

1　取常坐姿势，挺直腰背，双手放于身体的两侧，均匀地呼吸。

[image: alt]

2　先弯曲右腿，让右腿跨过左腿，右脚掌落于左腿膝盖外侧的垫面上；然后左腿向内贴地弯曲，让左脚掌尽量靠近臀部，调整呼吸。

[image: alt]

3　吸气，身体向右转90°；呼气，双臂侧平举至与肩齐高，同时头部右转，眼睛看向右手指尖处。

[image: alt]

4　保持腿部和头部姿势不动，弯曲左手手肘，让左手手肘环抱住右腿外侧，右手向右侧打开触地，体会脊柱向右扭转的感觉。

[image: alt]

5　腿部和身体的姿势不变，双手在胸前合十，保持姿势15秒。

[image: alt]

6　双腿伸直回到初始姿势，轻轻敲打按摩，休息片刻后，换一边重复动作。

[image: alt]

乐活提示

[image: alt]　两小臂端平，同时收紧腹部，注意肩部自然放松。




要点　练习时一定要保证脊柱始终处于挺直状态，这样才能更好地滋养脊柱，帮助体内吸收更多氧气。



苍鹭式

[image: alt]　功效

●　刺激腹腔器官和心脏，加速体内新陈代谢，促进体内排毒。

●　伸展腿部，有效锻炼腿部肌肉群，帮助塑造优美腿形。

难易指数★★★★☆

[image: alt]

1　伸直双腿坐在垫子上，腰背挺直，双手置于两体侧，眼睛平视前方，调整呼吸。

[image: alt]

2　吸气，将右腿向后弯曲，右脚背着地，脚后跟尽量靠近臀部，双手置于两体侧。

[image: alt]

3　呼气，挺直腰背，向上弯曲左膝，脚掌不离地，双手托住左脚掌。

[image: alt]

4　双手带动左腿向上抬高，直至左小腿与地面平行为止。

[image: alt]

5　双臂用力，让左腿缓慢伸直并逐步抬高，直至两手臂和右腿完全绷直，眼睛看向脚尖处。保持姿势30秒。

[image: alt]

6　松开双腿，坐在垫子上，揉按小腿肚。休息之后换另外一条腿重复练习。

[image: alt]

乐活提示

[image: alt]　向上伸腿时，若不能保证腿部完全绷直，先做到第4步，循序渐进练习。




要点　练习此动作时背部应始终保持在挺直状态，且弯曲的腿部不要向外移动，以免增加腰腹部的练习负担。



鹫变化式

[image: alt]　功效

●　拉伸腿部肌肉群，加速下半身大动脉血液循环，促进体内排毒。

●　有效拉伸腿部及腰腹部肌肉，美化局部线条。

难易指数★★★★★

[image: alt]

1　取简易坐姿坐立在垫面上，腰背挺直，双手置于两体侧，眼睛平视前方，调整呼吸。

[image: alt]

2　吸气，保持右腿不动，左腿向左侧打开并弯曲，让左脚掌踩实垫面。

[image: alt]

3　呼气，挺直腰背，保持右腿、右手不动，左手扶住左脚掌，让左腿逐步抬离垫面。

[image: alt]

4　深呼吸，左手向上用力，带动左腿向上伸直抬高，保持姿势20秒。

[image: alt]

5　松开左手及左腿，按摩腿部内侧，休息片刻后，换另一侧重复练习，保持姿势20秒。

[image: alt]


[image: alt]　休息体式

取常坐姿，双手轻轻拍打腿部，放松休息。

[image: alt]



乐活提示

[image: alt]　若不能完成标准动作，可降低腿向上伸直的高度。




要点　练习此动作时，要时刻注意保持上半身处于挺直状态，不要让上半身向某一侧倾斜。



天线式

[image: alt]　功效

●　扩展胸部和肩背部，灵活颈部，加大肺活量，有助排毒。

●　充分拉伸手臂，有效消除大臂内外侧赘肉，使手臂纤细。

难易指数★★★★☆

[image: alt]

1　取雷电坐姿，双手置于两腿上，眼睛平视前方，调整呼吸。

[image: alt]

2　呼气，双臂在体侧微微展开，双手握拳，感受脊柱正向上挺直。

[image: alt]

3　呼气，双臂向后展开，体会胸腔扩张的感觉。保持姿势10秒。

[image: alt]

4　将双臂向上抬高至肩膀略下处，体会脊柱和胸腔全面被扩展的感觉。保持姿势10秒。

[image: alt]

5　让握拳的双臂来到头顶处，至双臂与身体在同一平面内，双臂平行，保持姿势10秒后，松开双手，回到常坐姿势休息。

[image: alt]


[image: alt]　休息体式

取任意舒适的坐姿，双手环抱住大腿，放松全身。

[image: alt]






要点　向后伸展手臂时，应尽最大能力扩展胸部，挺直脊柱，便于气体在体内畅行。



舞式坐侧弯

[image: alt]　功效

●　有效挤压及滋养腹腔，按摩腹腔内脏器官，促进腹腔肠道蠕动，帮助排毒。

●　充分锻炼手臂、腿部及腹部肌肉，有效消除手臂、大腿及腹部区域的赘肉。

难易指数★★★★☆

[image: alt]

1　取常坐姿势坐定，双腿向前伸直并拢，两手置于大腿上，调整呼吸。

[image: alt]

2　吸气，保持右腿向前伸直不动，弯曲左腿，让左腿跨过右腿，将左脚掌拉至右臀外侧。

[image: alt]

3　呼气，保持左腿不动，向内弯曲右腿，让右脚掌尽量靠近左臀。

[image: alt]

4　再次吸气，将双臂向上抬高至与肩齐高，挺直脊柱，体会脊柱向上拉伸的感觉。

[image: alt]

5　再次呼气，将上半身向左侧倾斜，直至左手手肘能完全贴地，右手尽量向左侧伸展，眼睛看向右手臂的方向。保持姿势20秒。

[image: alt]

6　松开双手及双腿，轻轻抖动双腿及双手，休息片刻后，换另一侧重复练习。

[image: alt]

要点　练习这个动作的重点，是要臀部坐实垫面，切忌在上身向一侧弯曲时让臀部离地。



鱼戏式

[image: alt]　功效

●　顺畅呼吸，唤醒机体活力，让人头脑更清晰。

●　有效锻炼腰背部及四肢肌肉，矫正不良身形。

难易指数★★★☆☆

[image: alt]

1　取俯卧姿势，双臂置于体侧，调整呼吸。

[image: alt]

2　吸气，将左手向前弯曲，让头部枕在左手手肘上。

[image: alt]

3　呼气，向上移动右腿，让右大腿与右小腿尽量垂直，右手弯曲置于右大腿上方。尽可能长时间保持该姿势。然后换另一侧重复练习。

[image: alt]


[image: alt]　休息体式

双腿并拢，俯卧，脸转向一侧放松休息。

[image: alt]






要点　这是个很好的放松休息体式，练习时只需尽量摊平身体即可。



后抬腿式

[image: alt]　功效

●　通过将下半身血液逆流回腹部，促进腹腔肠道的蠕动，防治便秘，帮助排毒。

●　充分锻炼腰背部及腿部，削减大腿处多余脂肪。

难易指数★★★★☆

[image: alt]

1　取俯卧姿势，双臂置于体侧，调整呼吸。

[image: alt]

2　吸气，将双手手肘移到下巴处，弯曲双手手肘互抱，抬高头部。

[image: alt]

3　呼气，保持上半身不动，向上抬高右腿。

[image: alt]

4　吸气，向上弯曲左小腿，小脚脚掌托起右小腿外侧，保持姿势20秒。然后换另一侧练习。

[image: alt]

要点　练习这个动作时若能收紧臀部肌肉，能有效帮助美化臀形。



树式

[image: alt]　功效

●　消除身心疲倦，帮助排除不安、心烦等不良情绪。

●　拉伸腿部和腰部肌肉群，削减腰腿部赘肉，美化下半身线条。

难易指数★★★☆☆

[image: alt]

1　山式站立，双手自然下垂，调整呼吸。

[image: alt]

2　吸气，向上抬高双臂，让双手在头顶处交叉相握，食指指向天空；呼气，向外弯曲左腿，将身体重心逐步转移至右腿上。

[image: alt]

3　吸气，向上挺拔脊柱，体会脊柱被拉伸之感；呼气，将左腿继续向上抬高，来到右大腿内侧，左腿膝盖朝外。

[image: alt]

4　保持姿势20秒，松开左腿及双手，轻轻抖动身体，休息片刻后，换另一侧重复练习。

[image: alt]

降低难度

如果左脚放在右大腿根部很难保持身体平衡，不妨降低左腿的高度，将左脚放在右腿膝盖处即可。

[image: alt]

增加难度

如果左脚能轻松且稳定地贴住右大腿内侧，不妨将左腿挂在右大腿根部，让左脚脚心朝外，手臂姿势不动。

[image: alt]

乐活提示

[image: alt]　双臂要尽量向上延展，体会脊柱也跟着一节一节向上延展，注意肩部放松。




要点　练习此动作的重点，是要站立的那条腿踩实垫面，这样才能保证身体的稳定。




15分钟
午间瑜伽
——增加活力优雅体态

午间瑜伽不仅可以让紧绷的神经放松休息，让僵硬的颈椎腰背得到缓解，还能带来比普通午休质量更高的睡眠。午间瑜伽不需要很长时间，只需在空腹状态下抽出15分钟，做几个简单的瑜伽体式练习，就能让整个人焕然一新。



虎式

[image: alt]　功效

●　有效锻炼腰腹部及腿部，滋养体内器官，纠正不良体态。

●　促进下半身血液循环，消除因久坐引起的腿部浮肿。

难易指数★★★★☆

[image: alt]

1　双腿屈膝跪地，双手支撑垫面，双臂伸直与大腿平行，让身体呈四角形。

[image: alt]

2　吸气，抬头展胸，塌腰抬头，同时伸直右腿向后上方抬起。保持姿势20秒。

[image: alt]

3　呼气，低头收胸，拱腰低头，同时弯曲右腿收回至腹部处，让下巴尽量触碰右膝盖，右脚尖始终离地。保持姿势20秒。

[image: alt]

4　放下右腿，轻轻抖动双腿休息，换左腿向后上方抬起。保持姿势20秒。

[image: alt]

5　同样，将左腿向内回收，保持姿势20秒后，回到常坐姿势休息。

[image: alt]


[image: alt]　休息体式

取舒服坐姿，双手环抱大腿，低头含胸休息。

[image: alt]






要点　练习该动作时应保持身体始终在同一平面内，不要将腿部向外侧伸展。



鱼式

[image: alt]　功效

●　有效拉伸和锻炼颈部、腰部肌肉群，缓解久坐导致的颈椎疼痛或腰酸等症状。

●　加速头部血液循环，滋养面部，使气色健康红润。

难易指数★★★★☆

[image: alt]

1　坐于垫子上，弯曲右膝，将右脚放在左大腿上，再弯曲左膝，将左脚放在右大腿上，形成莲花坐姿。

[image: alt]

2　吸气，向后弯曲双手臂，让双手小臂贴住垫面；呼气，慢慢向后放低上身。

[image: alt]

3　继续放低上半身，头部百会穴着地，双手扶住后腰，保持姿势20秒。

[image: alt]

降低难度

如果采用莲花坐姿无法完成动作，可以将双腿并拢伸直，双手放于臀部下方，用手肘来支撑身体。

[image: alt]

要点　练习此动作对颈椎和腰椎都很有好处，练习到上身向后放低的动作时，应尽量保证膝盖不向上抬高，且始终贴在垫子上，这样能更有效地锻炼腰背部。



毗湿奴式

[image: alt]　功效

●　放松两髋，牵拉骨盆，减少上腰围脂肪，缓解腰酸背痛等症状。

●　拉伸腿部，美化下半身的曲线，预防疝气。

难易指数★★★☆☆

[image: alt]

1　左侧卧，双腿伸直并拢，身体保持一条直线。弯曲左臂，上臂和肘部撑地，头枕在左手心，右手放在腹部前方的地面。

[image: alt]

2　吸气，慢慢提高右腿，右手握住右脚尖，并将右腿逐步抬离垫面。

[image: alt]

3　右手将右腿尽量拉至靠近头部，保持姿势20秒。休息片刻之后，再换另一侧重复动作。

[image: alt]


[image: alt]　休息体式

身体成仰卧平躺姿势，自然呼吸，放松全身。

[image: alt]






要点　在练习毗湿奴式的保持动作过程中，可能会出现身体不稳定、向后倒的情况，这时需要有意识地控制整个髋关节与地面的垂直程度，收紧臀部，同时集中意识提高平衡感。



鳄鱼式

[image: alt]　功效

●　挤压腰腹部，加速体内血液循环，缓解一上午的疲劳。

●　拉伸腹部，挤压后腰，削减腰腹部多余脂肪。

难易指数★★★☆☆

[image: alt]

1　俯卧，双臂置于胸部两侧旁的垫面上，双腿伸直，调整呼吸。

[image: alt]

2　吸气，让双手小臂贴地，上臂抬离垫面，手臂带动上半身向上抬高，眼睛平视前方，呼气，保持姿势10秒。

[image: alt]

3　吸气，将双手小臂也向上抬高，让双手肘关节支撑上身，双手手掌托住下巴，保持10秒后慢慢还原。

[image: alt]


[image: alt]　休息体式

放下手臂俯卧，脸转向一侧，放松休息。

[image: alt]



乐活提示

[image: alt]　练习时，最好集中自己的意识，将所有杂念抛弃。




要点　这个动作难度不高，但功效却非常强大，非常适合在午间练习。



卧英雄式

[image: alt]　功效

●　加强下半身的锻炼，缓解一上午繁忙工作带来的血行不畅等症状。

●　滋养后背，为身体增加能量，为下午的工作奠定良好基础。

难易指数★★★★☆

[image: alt]

1　双腿盘成莲花坐姿，双臂置于两腿上，挺直脊柱，调整呼吸。

[image: alt]

2　保持双腿不动，将双臂向后弯曲，让双手手肘着地撑住身体，上半身保持离地状态。

[image: alt]

3　深吸气，逐步将上半身完全放到地面上，双臂置于体侧。呼气，保持姿势20秒。然后伸直双腿，放松全身休息。

[image: alt]


[image: alt]　休息体式

双手搭放在腹部，闭上眼睛，全面放松身体。

[image: alt]



降低难度

如果盘莲花坐姿觉得困难，可将双腿弯曲置体侧，让脚掌尽量靠近臀部即可。

[image: alt]

乐活提示

[image: alt]　背部柔韧性若不够好，可以先练习降低难度的动作。




要点　练习此动作时应缓慢进行，切忌猛烈向后放倒身体，以免造成意外伤害。



腰转动式

[image: alt]　功效

●　增强腹部血液循环，促进体内消化，缓解因久坐引起的消化不良等现象。

●　锻炼腰腹部和背部肌肉群，缓解工作中的腰酸背痛等疲劳感。

难易指数★★★★☆

[image: alt]

1　双腿分开约一肩宽站立于垫面上，双臂自然垂于体侧，调整呼吸。

[image: alt]

2　保持双腿不动，将双臂向头顶方向伸展，同时十指相握，翻转掌心向上，体会脊柱被拉伸的感觉。

[image: alt]

3　深吸气，将身体向前左下方弯曲，保持双臂向前伸直，双腿保持不动，感受侧腰及背部被拉伸的感觉。呼气，保持姿势20秒。

[image: alt]

4　再次深吸气，将身体向前右下方弯曲，保持双臂向前伸直，感受左侧腰被拉伸的感觉。呼气，保持姿势20秒。

[image: alt]

5　上半身慢慢移至正前方，再恢复站立姿势，双手叉腰，放松休息。

[image: alt]

降低难度

如果双手在头顶伸直很难让上身保持直立，可将双手放在两腰际处练习此动作。

[image: alt]

乐活提示

[image: alt]　腰转动式也可以放在其他体式之前，当做腰部热身运动来练习，以增加腰部柔韧性。




要点　练习此动作时应保证上半身始终处于挺直状态，这样才能更有效地挤压腰背部。



椅上并腿前屈式

[image: alt]　功效

●　加速血液逆流，为下午繁忙的工作注入活力。

●　有效伸展双臂和双腿，让四肢更加强健和修长。

难易指数★★★☆☆

[image: alt]

1　坐于椅子1 /3处，挺直腰背，双手自然放在两大腿上，调整呼吸。

[image: alt]

2　保持双腿弯曲的动作不变，双手抱住两腿脚踝处，让上半身尽量向下压，直至上半身完全贴在两大腿上。保持姿势30秒后，回到常坐姿势休息。

[image: alt]

乐活提示

[image: alt]　常坐办公室一族可以多多练习此体式，既可提神，还能有效缓解肩酸背痛现象。




要点　练习此动作时应保证椅子的稳定性，在运动过程中不要让椅子滑动，且椅背高度要适中，以避免在练习过程中发生运动伤害。



椅上蛇式

[image: alt]　功效

●　加速上背部血液循环，预防长期工作导致的含胸驼背等现象。

●　提高双腿肌耐力，预防腿部浮肿，消除腿部多余脂肪。

难易指数★★★☆☆

[image: alt]

1　取任意椅子置于体前半步远处，身体山式站立，两臂垂于体侧，调整呼吸。

[image: alt]

2　向前弯曲上半身，让双手扶住椅子坐垫处，双臂伸直，挺直脊柱。

[image: alt]

3　双臂用力撑直，带动上半身努力向上牵拉，踮起脚尖，将下半身向后移动，直至双臂能承受身体的极限处。呼气，保持姿势20秒后，坐回椅上低头含胸休息。

[image: alt]

要点　练习此动作时应尽量用力绷直双腿，这样能更有效锻炼全身肌肉群。为避免椅子活动，应靠墙固定。



椅上美臂式

[image: alt]　功效

●　活跃手臂肌肉群，美化手臂线条，预防鼠标手。

●　扩展肩背部，防治因工作中长期保持同一姿势导致的腰酸背痛、含胸驼背等现象。

难易指数★★★☆☆

[image: alt]

1　双腿分开坐于椅子内缘处，挺直腰背，双手自然放在两大腿上，调整呼吸。

[image: alt]

2　保持双腿动作不变，向头顶处弯曲右臂，让右手手肘指向天空，同时弯曲左臂，让左手扶住右手肘关节，左手向左用力牵拉右臂，保持姿势10秒。

[image: alt]

3　松开左右两手，换左手手肘指向天空，弯曲右手向右牵拉左手臂，保持姿势10秒。

[image: alt]

4　吸气，向头顶上方弯曲右臂，同时让左臂从腋窝下弯曲向上，左右两手在背后汇合，体会双臂内侧被拉伸的感觉。呼气，保持姿势20秒。

[image: alt]

5　松开双手，调换左右两手的上下位置，继续练习，保持姿势20秒后，然后回到正常坐姿休息。

[image: alt]

要点　练习这个动作时应挺直上半身，且不要让双臂挤压后脑勺。




15分钟
傍晚瑜伽
——消除疲劳益气活血

在瑜伽练习的时间选择上，傍晚无疑是许多人最自由、最容易坚持的时间，因为这个时间段没有了追赶上下班的紧张和烦乱。在傍晚练习瑜伽，有助于培养自己的瑜伽“生物钟”，还能消除一天工作带来的身心疲劳，益气活血、美容瘦身。



莲花坐手向上伸展式

[image: alt]　功效

●　改善下半身血液循环，消除腰酸背痛、肩关节不适等症状，缓解疲劳。

●　扩展胸部，预防因久坐导致的胸部下垂或含胸驼背等现象。

难易指数★★★★★

[image: alt]

1　端坐在垫子上，双腿并拢伸直，两臂置于体侧，眼睛平视前方，调整呼吸。

[image: alt]

2　双腿盘成全莲花坐姿，挺直腰背，双手合十置于胸前。

[image: alt]

3　十指在胸前交叉握拳，吸气，双臂向上伸展，高举过头顶并双手合十，体会脊柱被拉伸的感觉。

[image: alt]

4　保持下半身不动，腰背部挺直，让双手十指交叉相握。

[image: alt]

5　翻转掌心向上，尽力向头顶方向伸直手臂，让双臂带动身体向上伸展，保持姿势20秒。

[image: alt]

6　呼气，双臂保持不动，低头，让下巴尽量靠近颈部，拉扯后颈部，保持姿势20秒。

[image: alt]

7　吸气，头部恢复正中，再呼气，努力让手臂向后脑勺方向伸展，扩展胸部，保持姿势20秒后松开双腿，轻轻按摩双手及双腿休息。

[image: alt]

降低难度

若不能盘坐成全莲花坐姿，可以采用简单的雷电坐姿练习。

[image: alt]


[image: alt]　休息体式

放下双臂，双手互捏两大臂，逐步放松全身。

[image: alt]






要点　练习这个动作时应注意将肩膀向后打开，伸展肩膀处肌肉，让气体更顺畅地在体内循环。



下犬式

[image: alt]　功效

●　拉伸双腿脚踝和跟腱部位，让双腿更加灵活，消除下半身浮肿。

●　加速血液倒流，滋养面部肌肤，帮助排出面部毒素。

难易指数★★★★☆

[image: alt]

1　成月亮式跪于垫面上，臀部贴实脚后跟，双臂尽量向体前伸展，调整呼吸。

[image: alt]

2　双臂在身体前方伸直，双手撑于地面，臀部离开脚后跟，同时踮起脚尖。

[image: alt]

3　吸气，双腿向后用力蹬直，用脚尖和双手支撑全部身体重量。

[image: alt]

4　呼气，调整身体稳定性，让双脚脚跟着地，绷直双腿，同时让双臂与背部始终成一条直线，整个身体成稳定的三角状。保持姿势20秒后，放松身体休息。

[image: alt]

要点　下犬式和顶峰式的区别，在于下犬式双腿要并拢，而顶峰式可以双腿微微张开。下犬式比顶峰式难度稍高，练习时应保持背部挺直，以保证血液运行通畅。



转躯触趾式

[image: alt]　功效

●　滋养脊柱，舒缓紧张情绪，强效锻炼腿部肌肉群，美化腿部线条。

●　充分挤压腰腹部，强化腹腔内消化器官的功能。

难易指数★★★★☆

[image: alt]

1　腰背挺直坐在垫子上，双腿向两侧大幅度分开，双手放在身体两侧，掌心贴地，眼睛平视前方，均匀呼吸。

[image: alt]

2　吸气，将双臂两侧平举，与肩同高。

[image: alt]

3　呼气，保持双臂与肩同高不动，以腰腹部为轴点，将上半身向左侧扭转。

[image: alt]

4　身体扭转至极限后，将上半身向右、向前俯身，让右手尽量触碰左脚尖，右臂和头部随上半身向左转，眼睛看向左手指尖的方向，保持姿势10秒。身体回正，换另一侧练习。

[image: alt]

增加难度

在最后的成型动作上，保持右手及上半身不动，收回左手贴于后侧腰处。

[image: alt]


[image: alt]　休息体式

双手轻轻按摩大腿内外侧，全面放松身体。

[image: alt]



乐活提示

[image: alt]　双腿分开和身体扭转的幅度要循序渐进练习。另外，女性经期不宜练习此体式。




要点　练习此动作时，膝盖不要弯曲，尝试让双腿分开至个人极限即可。




15分钟
睡前瑜伽
——静心助眠一身轻松

如果说晨起瑜伽是以恢复活力为主，那么睡前瑜伽则是以安定心神为主。体式上选择以前弯、有助于放松神经的动作为主，尽量避免做后弯、倒立等动作。此外，睡前瑜伽能由内而外地梳理女性身体，平衡体内激素，对女性美容养颜功不可没。



卧佛式

[image: alt]　功效

●　缓解身体疲劳症状，消除烦躁不安的情绪，让内心重获宁静。

●　提高身体稳定性，增加女性的优雅气质。

难易指数★★★★☆

[image: alt]

1　身体向左侧卧在垫子上，弯曲左手肘，左手掌心托着头部，右手放在腹部前方的地面上，掌心贴地，双腿伸直。

[image: alt]

2　吸气，让右腿跨过左腿，右脚脚尖点地，左腿伸直不动，眼睛看向前方，调整呼吸。

[image: alt]

3　保持腿部及上身不动，将右手伸直搭放在右大腿上，保持姿势20秒。

[image: alt]

4　保持上半身左手支撑头部的动作不变，将双腿盘成莲花坐姿。保持姿势20秒。

[image: alt]

5　放下头部和双腿，成俯卧姿势，休息片刻后，换另一侧重复练习。

[image: alt]

乐活提示

[image: alt]　若双腿盘成全莲花感觉困难，可以只练习到第3步。




要点　练习此动作时，要让身体始终在同一平面内，不可含胸驼背或弯曲腿部。



展背式

[image: alt]　功效

●　扩张胸部，促进局部血液循环，加速体内废气排出。

●　滋养脊柱，柔软肩背部肌肉群，缓解一天工作带来的身体疲劳。

难易指数★★★☆☆

[image: alt]

1　雷电坐姿，双膝和双脚并拢，臀部坐在脚后跟上，双手自然放于体侧。

[image: alt]

2　吸气，保持上半身及腿部不动，双手在背后握拳。

[image: alt]

3　呼气，将胸部向外挺出，肩膀后展。保持姿势20秒后松开双臂休息。

[image: alt]


[image: alt]　休息体式

用手轻轻按摩上臂，肩部回收，放松休息。

[image: alt]






要点　向后拉伸手臂时，应努力保持背部挺直，不要前倾，这样更有助于拉伸脊柱、扩展胸部。



月亮式

[image: alt]　功效

●　加速全身血液循环，排出体内毒素。

●　有效锻炼腹部和腿部肌肉群，帮助美化身体曲线。

难易指数★★☆☆☆

[image: alt]

1　取雷电跪姿端坐在垫面上，双臂自然垂于体侧，调整呼吸。

[image: alt]

2　深呼吸，向上挺直脊柱，腿部保持不动，双臂向前方垫面上伸展，将身体向前弯曲，让胸部尽量贴近大腿，额头触地。
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3　双臂置于体侧的垫面上，掌心向下，将脸部向一边倾斜，保持姿势20秒。
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[image: alt]　休息体式

身体成俯卧平躺姿势，双手回到体侧，全面放松身体。
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要点　通过折叠身体的动作，加速全身血液循环，如果练习此动作时能配合各种瑜伽呼吸，促进全身排毒的效果会更好。此动作还可作为两个瑜伽动作间的休息体式。



卧十字式

[image: alt]　功效

●　缓解焦躁不安的情绪，安定心神。

●　挤压侧腰，伸展腿部，全面美化腰部曲线。

难易指数★★★☆☆
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1　仰卧，两腿伸直并拢，双臂伸直自然放于身体两侧，掌心朝上，均匀呼吸。
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2　保持双腿不动，双臂向两侧打开，直至两臂与肩齐高。

[image: alt]

3　吸气，缓缓地将双腿向上抬高，直到与地面呈90°，眼睛望向脚尖的方向。

[image: alt]

4　呼气，双腿慢慢向身体右侧落下。双肩和双臂紧贴地面，头部转向左侧，保持姿势20秒。然后双腿回正，向右侧落下，头转向左侧。

[image: alt]

要点　练习卧十字式时应保证上半身不要跟随腿部左右摇晃，且双腿始终保持伸直状态。
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