
私教瑜伽课 西湖区瑜伽私教 江西一禾瑜伽服务 

产品名称 私教瑜伽课 西湖区瑜伽私教 江西一禾瑜伽服务

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)，阴性体式阳性体式编
配合理，西湖区瑜伽私教，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。

瑜伽体位肢体动作练习

瑜伽体位肢体动作练习主要表现健康形式：

增强体质：

体质是指人身体有机体的能量，私教瑜伽课，是生理生化功能和心理意识因素相结合表现出来的人体形
态结构。体质包括四个方面：

体格：指人体形态结构，包括生长、发育水平、体型、姿态。

体能：是只人体个系统的机能在肌肉活动中所表现的能力，孕妇瑜伽私教，包括身体素质、人体基本活
动能力（动、起、落、卧、展开等）。



适应能力：指人体对外部环境的适应能力，对疾病的抵抗能力。

心理因素：是指人的个性、意志等精神因素。

从肌能层面和生理层面上，下犬式是最为舒展放松疗愈的体式。将一张纸对折放在平面上，纸张本身轻
薄无力，但却由于三角稳固，可以稳定搭在地上。在理想情况下，我们的下犬式也应该是这种状态，全
身舒展，手脚轻搭地面，只由地面承重。

当然由于骨骼肌肉限制，瑜伽教练私教，前期锻炼时，我们的身体折叠后不可能达到这种很好的状态，
但通过长期正确的练习，你应该达到让手脚压地面越来越轻，在体式进入下犬，让血液循环扩散到身体
各处，让身体达到完全的舒展放松

私教瑜伽课-西湖区瑜伽私教-江西一禾瑜伽服务(查看)由江西一禾瑜伽服务有限公司提供。“专注于瑜伽
教培,瑜伽理疗,塑形,孕期调理,产后修复”就选江西一禾瑜伽服务有限公司（www.jxyhyj.com），公司位于
：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 ，多年来，一禾瑜伽服务坚持
为客户提供好的服务，联系人：章校长。欢迎广大新老客户来电，来函，亲临指导，洽谈业务。一禾瑜
伽服务期待成为您的长期合作伙伴！
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