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产品名称 专业成人瑜伽培训班 一禾瑜伽服务
新建区成人瑜伽

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

普拉提坚持很重要

普拉提是德国康复训练约瑟夫�普拉提创立的一项调整体态的训练方式！普拉提对于康复训练和塑形有
非常好的效果，专业成人瑜伽培训班，深受明星和物理的青睐！很多朋友想练习普拉提，南昌成人瑜伽
，但不知道从哪里开始。

普拉提坚持很重要，美丽和健康是炼的结果

普拉提强调动作从腹部深层次的肌肉启动（横向腹直肌）直到表面的肌肉（腹直肌）工作，动作关注的
是正确的排列和正确的肌肉启动。

任何类型锻炼都需要坚持，普拉提不光只是为了训练肌肉力量，他是从本质锻炼身体如何更有效率的运
动！

普拉提先生说过："10次练习你会感觉很好，20次练习，你看起来更好，30次练习，你将拥有一个全新的
身体。" 所以坚持锻炼普拉提会给你优雅的身姿和健康的身体！

尽管家中练习会感受到诸多方便，但是对于有某些慢性的初学者，比如椎间盘突出、心脏病、骨质疏松
症等，我们强烈建议您在练习前询问一下您的医生，在得到专业的健康或健身的评估后，应听从医生的



意见，或在有资质的普拉提教练的指导下练习。

对于初学者来说，有时不一定可以感觉到身体位置的正确与否。某个姿势我们自己觉得是挺直或对称，
但实际可能并非如此，这种情况下也可能会导致我们身体意外的受伤，因此除了跟随本书进行练习，也
可以请教有资质的普拉提教练，有经验的普拉提老师通常能看到你练习每一个步骤是否处于正确的身体
位置，从而给你调整的建议。

现在，有不少人会选择在家中练习普拉提。原因是普拉提练习动作幅度不大，讲究身体的控制，对于垫
上练习不受空间限制，只需要几个平方很小的一块地方就可以练习。

的确，在家中练习普拉提有非常多的好处。我们可以根据自己的作息时间来选择一天当中适合自己的任
何时段来练习，并且可以节省来回健身中心路上往返的时间，这一点对于工作繁忙的人们来说特别合适
。

此外，成人瑜伽一年多少钱，我们还可以根据自己的身体状况和不同需要来决定每一次练习时间的长短
以及练习的频率，成人瑜伽班，选择练习那些适合自己的动作。针对那些我们在跟老师练习过程中感到
有难度的动作，那我们也可以花更多的时间来体会身体的感受、肌肉的控制和呼吸的配合等，通过在家
练习来更好的掌握。

专业成人瑜伽培训班-一禾瑜伽服务(在线咨询)-新建区成人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）坚持“以人为本”的企业理念，拥有一支技术过硬的员工队伍
，力求提供好的产品和服务回馈社会，并欢迎广大新老客户光临惠顾，真诚合作、共创美好未来。一禾
瑜伽服务——您可信赖的朋友，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）5
B栋1020室 ，联系人：章校长。
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