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产品名称 红谷滩一禾瑜伽馆 瑜伽体验课 南昌瑜伽课

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

“瑜珈”一词起源于印度，是古代梵文yuj的音译词。在印度的古典著作《梨俱吠陀》中记载，瑜伽体验
课，瑜珈有多种含义：牛马车上的缰绳、捆绑、联结、获得神通等。本意是通过缰绳控制牛马，然后转
变为控制欲望之意，超我的境界控制自我的欲望，南昌瑜伽课，以其达到精神的解脱。瑜珈的引申意思
为把人的各种能力联结起来，达到超我、人神统一的境界，即潜藏在这个短暂的现象界中的实在相联结
。瑜珈养生就是通过体位、呼吸训练和意识冥想，从身体、心理、社会和梵天的境界几方面达到卫生、
养生、厚生、摄生、和道生的境界。经过不同阶段和不同层次的发展，瑜伽逐渐从印度文化中的神话和
巫术中脱引而出，由一种神秘莫测的修行为转化成当今社会大众的健身行为。瑜伽最早是在西汉时期以
佛的形式传入我国，并逐渐在蹒跚开展。以“20世纪末期又印度气功”的形式盛行开来，进入21世纪后
，瑜伽已经成为风靡全球的大众健身手段，成为了当今社会健康、时尚和精神追求的代名词，并迅速在
我国流行起来。近些年我国的学者们对瑜伽的研究从数量、涉及的人群、领域维度和研究的手段、层次
都有了显著的变化。

瑜伽练习忌讳在体式中练体式

当你了解自己身体之后，就需要了解体式。瑜伽练习忌讳在体式中练体式，舞韵瑜伽课，比如你做不到
骆驼式，偏要在骆驼式中坚持，这是瑜伽练习的大忌。反过来思考，要练习这个体式，你需要身体哪些
部位做到哪个程度。以开篇伽人的提问-骆驼式为例：

首先，了解体式。骆驼式是一个后弯类的练习，后弯练习可以帮助伸展和强壮脊柱，拉伸身体前侧。但
是后弯练习中最忌讳的就是挤压腰椎。所以，在练习中，我们就需要注意如何才能安全习练，避免身体
可能会有的损伤。

其次，分析体式。骆驼式，需要双肩打开、脊柱灵活、大腿前侧的力量，这三个是完成这个体式所需要
的主要三个部位。那么就需要我们去了解目前的身体状况是否能满足这三点要求。如果不满足，就需要



各个突破。

最后，热身的体式。骆驼式主要从三个部位进行热身：肩膀、胸腔、大腿前侧。在瑜伽中，很多体式练
习都可以帮助打开肩膀、伸展胸腔，仰卧英雄式可以帮助建立大腿前侧力量。所以，如果需要进入到骆
驼式，你需要这样的热身序列：

瑜伽是一种通过提高意识来帮助人们充分发挥潜力的系统。瑜伽姿势使用古老且易于掌握的技巧来改善
人们的身体，心理，情感和精神能力。这是实现身体，心灵和精神和谐的一种方式。改善驼背1，跪在地
上，两条腿与脚稍微分开，私教瑜伽课，脚趾向后伸展。 2，吸气，按右手和左手的顺序抓住鞋跟，伸
展下巴，尽量做胸部。同时，呼气，上半身向两个臀部移动，头部尽可能弯曲，喉咙伸展，眼睛向上看
，胸部抬高，当达到上限时，气体呼出，并感觉到脖子。胸部和腹部缓慢伸展，腰部向后弯曲。 3.在姿
势保持30秒后，恢复头部并将利率调整约5秒。上述动作重复三次。如果你是初学者，你可以降落在你的
脚趾上并降落在你的脚背上。

红谷滩一禾瑜伽馆(图)-瑜伽体验课-南昌瑜伽课由江西一禾瑜伽服务有限公司提供。行路致远，砥砺前行
。江西一禾瑜伽服务有限公司（www.jxyhyj.com）致力成为与您共赢、共生、共同前行的战略伙伴，更矢
志成为教育、培训较具影响力的企业，与您一起飞跃，共同成功!
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