
南昌瑜伽课 南昌红谷滩一禾瑜伽 瑜伽课多少钱

产品名称 南昌瑜伽课 南昌红谷滩一禾瑜伽 瑜伽课多少钱

公司名称 江西一禾瑜伽服务有限公司

价格 面议

规格参数

公司地址 红谷滩新区CBD中心区莱蒙都会商业中心（万达
广场对面）5B栋1020室

联系电话  13576083737

产品详情

?「体式编排」

一堂课最基础的体式编排需要按站立，蹲立，仰卧，俯卧，坐立的顺序(可反序)，瑜伽会员课，阴性体
式阳性体式编配合理，整个过程需要对身体的气、血、能量有一个顺畅的循环。

一禾瑜伽工作室在这个编排原则的基础上可有适当衍变。一堂课的科学安排，最明显的感受是，课程结
束后身体轻松精神好，如果你上完课觉得疲累身体很重，如果不是你本身的练习问题，那就是老师体式
编排不够科学。

?瑜伽调息法

心意活动和呼吸活动之间存在着密切关系，瑜伽课多少钱，心意的状况能够影响呼吸，南昌瑜伽课，同
时呼吸的控制也能影响心意。

瑜伽认为，人体有72000条脉，这些脉是生命之气通过的通道。练习哈达瑜伽是为了促进生命之气流过中
脉。而经脉需要净化，否则生命之气无法进入中脉。

哈他瑜伽主要的调息法是“净化经脉调息法”，也被称作“鼻腔交替呼吸法”。住气是调息中重要的方
面，要像驯服狮子、大象等野兽般，缓慢地逐渐地进行，否则可能伤害练习者。



然而那些身体肥胖，瑜伽基础课，体质多粘液的人，在练习净化经脉调息法之前，要练习六种净化术（
上腹腔洁净术、大肠洁净术、鼻腔洁净术、一点凝视法、腹腔旋转法、头颅清明法。）

在练习调息术时，要借着会阴收束法、收颌收束法、收腹收束法，引导生命之气进入中脉。

此外还有太阳脉调息法、月亮脉调息法、乌加依呼吸、风箱式调息、圣光调息、清凉调息法等。

学习是要在心里下功夫的，是需要亲自实践的。瑜伽是身体的练习，每个体式和每个练习方法都有不少
知识难点和要点。这些要点不是老师告诉你，你就能掌握和吃透的。初次听到这些知识，你只是在皮毛
上了解它，而后是照猫画虎。你得扎扎实实地体会，一遍遍地习练，这个体式才会成为你身体里的东西
。

有不少瑜伽学习者，笔记记了一大堆，书看了一大摞，老师的课听得数不胜数，拿到手的证书一大片。
到头来，真正熟记于心，扎扎实实运用出来的没几个。说起来，你只是觉得花了钱了，买了课程了，时
间没白过而已。

贪多嚼不烂啊，太多人都容易欺骗自己了，不让自己闲下来，就是对自己的交代了吗？自己认真地看看
，哪些是你扎扎实实耐下心来学习的内容？为了搞明白一个问题，学清楚一个知识点，而潜心思考和反
复揣摩过吗？

南昌瑜伽课-南昌红谷滩一禾瑜伽-瑜伽课多少钱由江西一禾瑜伽服务有限公司提供。江西一禾瑜伽服务
有限公司（www.jxyhyj.com）在教育、培训这一领域倾注了无限的热忱和热情，一禾瑜伽服务一直以客户
为中心、为客户创造价值的理念、以品质、服务来赢得市场，衷心希望能与社会各界合作，共创成功，
共创辉煌。相关业务欢迎垂询，联系人：章校长。
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