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如何选择好的南昌红谷滩瑜伽培训机构

1.我认为一个合格的培训机构应该从基础培训开始，从瑜伽的起源，文化，派别有相应的了解，应该从
基础的哈他（HATHA）瑜伽开始，因为瑜伽是一个完整的体系，就像是学历史应该从基础慢慢去学习进
而再细分研究学习。

2.我认为培训机构应该有一套完整的教学体系，包括大纲授课课程安排都应该遵循科学性。不应该是想
起什么就上什么像杂牌军。

3.我觉得培训机构是一个教育机构，不仅仅是培训学员专业的技能还应该培养学生问题的能力及思考问
题的能力，而不是一昧的强塞和嚼碎而食。包括与人的连接，和接纳才是需要传递的东西，而不是学体
式，瑜伽课培训，学调整方法，学技术，应该把学生培养成基于老师而优于老师。

4.一个好的培训机构应该是一个好的平台能够给学员带来瑜伽方向专业的持续学习和进步的依托，并且
还能带给学员其他方面的成长。这样才能让学员有归属感和亲和度，因为现在有些培训机构只管把教的
东西教完学员去向不明，没有帮助学员继续往瑜伽之路前行导致争议较多。所以我认为这是非常重要的
一点。



理疗瑜伽体式：骆驼式瑜伽

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，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，舞韵瑜伽课，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。

瑜伽心理功效研究的净化心灵、提升幸福指数这个维度所占比例为28.13%，南昌红谷滩瑜伽课，居于第
三位。在以健康为时尚的今天，人们日益追求高质量的生活，追求精神的境界，同时也以不同的形式追
求自己的幸福感、存在感和价值感。所以虽然这个维度所占得比例不是很大，但是瑜伽对提升人们幸福
指数的研究依然会成为新的趋势。改善心肌机能和改睡眠这两个维度所占的比例分别为15.63%和18.75%
。说明对瑜伽的研究已不只停留在对身体机能素质的研究，而更加侧重于瑜伽的心理功效所带来的“效
益”。 瑜伽培训课-南昌红谷滩瑜伽课-南昌一禾瑜伽培训馆(查看)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）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 。在市场经济的浪潮中拼博和发展，目前一禾瑜伽服务在教育、培训中拥有较高的知
名度，享有良好的声誉。一禾瑜伽服务取得全网商盟认证，标志着我们的服务和管理水平达到了一个新
的高度。一禾瑜伽服务全体员工愿与各界有识之士共同发展，共创美好未来。
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