
红谷滩瑜伽教练 红谷滩一禾瑜伽 瑜伽教练培训学校

产品名称 红谷滩瑜伽教练 红谷滩一禾瑜伽
瑜伽教练培训学校

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

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，瑜伽教练培训学校，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，瑜伽教练培训，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。

?练习普拉

练习普拉提的女性多是前凸后翘，气质明显，以明星、维密超模、网红等。男性多是运动相关职业，篮
球、足球等为主要代表。身上都有一个统一的标签 “多金”

现在正是普拉提从明星专享，到普通人也能练习的过渡期，各种健身房遍地都是，但普拉提场馆却很少
，专业普拉提教练特别稀缺。各大普拉提机构都大喊缺教练。

相比瑜伽，学习普拉提的入门难度较低，有舞蹈体育功底、或者退伍军人更加易学，只要肯付出汗水就
可以。



专注丨Concentration

身体是由大脑控制的，身心投入，全神贯注到完成动作可以得到大的益处，每一次运动都要去专注肌肉
发力的感觉。

控制丨Control

普拉提系统里没有任何动作是随意的，每一个动作都能找到对应的控制肌肉，红谷滩瑜伽教练，为了能
控制动作的每一个层面，你必须全神贯注。中心丨Centering

完成普拉提动作的力量源自于身体的中心。约瑟夫普拉提将这个中心成为能量房也称为核心。普拉提所
有动作从核心出发，然后向外延续到四肢。

核心有一条中心线，它在肚脐的后方，跨度从髋部到肋骨下缘。有两条线贯穿身体，肩到肩，瑜伽教练
培训班，髋到髋。

我们将这个称为框架或盒子。盒子稳定可以让我们自由地从核心发力。

呼吸丨Breathing

所有的动作都有一个呼吸节奏，大部分普拉提动作需要和呼吸协调来完成，正确使用呼吸是普拉提动作
整体所必需的。

红谷滩瑜伽教练-红谷滩一禾瑜伽-瑜伽教练培训学校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）是一家从事“专注于瑜伽教培,瑜伽理疗,塑形,孕期调理,产后修复”的公
司。自成立以来，我们坚持以“诚信为本，稳健经营”的方针，勇于参与市场的良性竞争，使“一禾瑜
伽”品牌拥有良好口碑。我们坚持“服务为先，用户至上”的原则，使一禾瑜伽服务在教育、培训中赢
得了众的客户的信任，树立了良好的企业形象。
特别说明：本信息的图片和资料仅供参考，欢迎联系我们索取准确的资料，谢谢！
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