
国际职业技能正规机构 报考健身教练培训班

产品名称 国际职业技能正规机构 报考健身教练培训班

公司名称 国际职业技能鉴定协会有限公司

价格 面议

规格参数

公司地址 山东省济南市历城区二环东路3966号

联系电话  17805311771

产品详情

国际职业技能鉴定协会有限公司专业从事美发造型师、化妆师、国际注册营养师、育婴师、健康管理师
、心理咨询师、茶艺师、珠宝设计师、康复保健师、国际健身教练、舞蹈教练、瑜伽教练、化妆造型师
、纹绣师、职业培训师等的培训、考试以及认证，长期致力于专家级高水平服务，得到众多顾客的认可
和好评！欢迎更多新老客户加入我们！

时间:一般来说，人们都是利用早晨、中午、黄昏或睡前来练习瑜伽姿势。其实，只要保证空腹的状态，
一天中的任何时间都可以练习。换句话说，饭后(3小时之内)是不宜练习瑜伽姿势的。在真正的瑜伽行者
看来，清晨4~6点才是练习瑜伽的时刻，因为此时周围万籁俱寂，大气最为纯净，肠胃活动基本停止，报
考健身教练培训班，大脑尚未活跃起来，容易进入瑜伽的深层练习状态。

地点:练习瑜伽能在干净、舒适的房间里，有足够的伸展身体的空间，避免靠近任何家具。房间内空气清
新、流通，并且能自由地吸入氧气。摆上绿色植物或鲜花，也可播放轻柔的音乐来帮助松弛神经。

当然，您也可以选择在露天的自然地练习，比如花园等环境较好的地方，千万不要在大风、寒冷或有污
染的空气中练习，也不要在太阳直射下练习(黎明除外，因为那时光线柔和，有益于健康)。

国际职业技能鉴定协会有限公司专业从事美发造型师、化妆师、国际注册营养师、育婴师、健康管理师
、心理咨询师、茶艺师、珠宝设计师、康复保健师、国际健身教练、舞蹈教练、瑜伽教练、化妆造型师
、纹绣师、职业培训师等的培训、考试以及认证，长期致力于专家级高水平服务，得到众多顾客的认可
和好评！欢迎更多新老客户加入我们！

八支分法瑜伽的介绍：

八支分法瑜伽，也叫做ashtanga瑜伽。ashtanga的意思是串联体式。帕坦伽利大师在《瑜伽经》中提出了
瑜伽的八分支，也可以说是瑜伽修习的八个步骤。



1、制戒
Yama，指为改进外在行为所需遵守的行为规范，自制。包括：非bao力、诚实、不偷盗、节欲和不贪婪
。

2、内制 Niyama，指为改善内心环境，每天实际应做到的行为规范。包括纯净、自足、自律、内省和向
神的臣服。

3、体式 Asana，指让人感觉舒适并能长久保持的身体姿势。体式给身体带来健康和轻盈，稳定的体式也
可以带来我们内心和精神的宁静。

4、呼吸控制 Pranayama，对呼吸的延长和控制。主要包括对吸气、呼气、吸气与呼气之间的停顿（内悬
息）、呼气与吸气之间的停顿的控制（外悬息）。

5、制感 Pratyahara，指通过控制感官，使练习者从对外关注转移到向内在专注的状态。

6、专注 Dharana，指意识集中在一点，哈尔滨报考健身教练培训，大脑不再波动，而是集中在一个事物
上，是进入冥想的初始步骤。

7、冥想 Dhyana，指意识能长久的集中，并不会被外在的事物所干扰，此时对事物的理解和认知会从表
面逐渐深入到本质。

8、入定 Samadhi，报考健身教练培训学费，在入定的阶段，报考健身教练培训机构，不再有具体的冥想
对象，而是意识进入到空灵的状态。身体和感官都处于一种休息的状态，心灵隐藏的力量被逐渐开启，
体悟到生命的最gao智慧。
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饮食:如前所述，饭后3小时之内不宜练习瑜伽姿势。但是，您可以在练习前1小时左右，进食少量的流质
食物或饮料，比如牛奶、酸奶、蜂蜜、果汁等。练习时，您可以喝一点清水以帮助排出体内毒。瑜伽练
习结束1小时后进食。吃一些天然的食品，避免食用一些油腻、辛辣或导致胃酸过多的食品。进食要适可
而止，吃得太饱会让人感到烦闷和懒惰。另外，练习瑜伽后饭量减少，排气、排便增加属于正常现象。

国际职业技能正规机构-报考健身教练培训班由国际职业技能鉴定协会有限公司提供。国际职业技能正规
机构-报考健身教练培训班是国际职业技能鉴定协会有限公司（www.aci.ac）今年全新升级推出的，以上
图片仅供参考，请您拨打本页面或图片上的联系电话，索取联系人：朱老师。

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

http://www.tcpdf.org

