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产品详情

?学会如何退阶练习

一个体式做不到，先学会退阶。所谓退阶，就是当不能完成一个标准体式的时候，需要找到有同样功效
的简易体式。这里分为两个方向：

在体式中退阶：

当无法做到骆驼式的时候，就需要找到能够替代其练习的体式。比如半骆驼式，或单侧后弯练习，在身
体能接受的范围之内，找到最适合的练习。

借助辅具退阶：

瑜伽辅具是帮助完成体式的重要工具，在一些体式当中，西湖区产后修复瑜伽，辅具不仅可以帮助身体
更深入地完成体式练习，还可以帮助我们在安全范围内找到身体的极限，循序渐进练习。

瑜伽体式做不到，你该怎么办？是该放弃还是该坚持？

瑜伽中的练习，产后修复瑜伽系统班，身体的反应就是很好的老师。从自身的反应中，找到最适合的练
习方法，这对于瑜伽的练习非常重要

“瑜珈”一词起源于印度，孕妇瑜伽私教，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，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，产后修复瑜伽课，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。

壹；初期瑜伽教练培训的三个知识点

一瑜伽基础知识；二瑜伽基本技术；三瑜伽基本动作技能；

贰；瑜伽教练培训的动作技能形成的规律

一初期阶段：二粗略地掌握动作阶段；三检查评定学员修习情况与评定方法；

叁；瑜伽教练培训要洞察人体生理机能活动规律

一瑜伽课结构的理论依据；二人体机能适应瑜伽的规律

肆；瑜伽教练培训员要熟知学员心理

一初期瑜伽学员的视觉特点；二指导瑜伽学员兴趣方法；

伍；瑜伽教练培训要注意学员的生理特点

一瑜伽教练根据学员生理特点进行培训；二瑜伽教练在练习时注意到神力特点

陆；瑜伽教练培训必须明白自己的课程安排

一瑜伽教练课程安排体现内容；二瑜伽教练编排培训课程

南昌红谷滩一禾瑜伽(图)-孕妇瑜伽私教-西湖区产后修复瑜伽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）是从事“专注于瑜伽教培,瑜伽理疗,塑形,孕期调理,产后修复”的
企业，公司秉承“诚信经营，用心服务”的理念，为您提供优质的产品和服务。欢迎来电咨询！联系人
：章校长。
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