
红谷滩瑜伽教练 南昌红谷滩一禾瑜伽 瑜伽教练证培训

产品名称 红谷滩瑜伽教练 南昌红谷滩一禾瑜伽
瑜伽教练证培训

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

普拉提和瑜伽呼吸方式不同瑜伽：瑜伽需要运用胸，腹进行呼吸，是属于完全呼吸法，吸气时小腹扩张
，呼气时小腹收缩，鼻子吸鼻子出。

普拉提：普拉提则是鼻吸口呼，运用的是横向呼吸法，也就是胸式呼吸，腹部收紧，能感觉到肋骨架的
收缩和扩展，鼻子吸气口出气。

普拉提和瑜伽运动状态不同瑜伽：瑜伽更多是静态的的，它是通过模仿动物的姿态，它的一些挤压、扭
转的动作而针对人体内脏进行练习。

普拉提：普拉提结合克瑜伽，太极拳，芭蕾舞形体等多种运动方式，更具多元话，更偏向于动态，对人
体的腰背，空中瑜伽教练培训，脊柱恢复以及关节的保护很有功效。

随着现代社会的发展，普拉提(Pilates)不断进行了一些人性化的改善，融入了瑜珈、太极拳、芭蕾形体的
一些理念以及教练个性化的内容，普拉提的训练方式是遵循运用自身体重、多次数、小重量以及冥想的
运动原则，瑜伽教练培训班，训练时的呼吸方式为鼻吸口呼，是针对肌肉形态、关节等外在的一种训练
，瑜伽教练证培训，它的训练目的是通过改变人体肌肉功能从而改善人体脊柱腰椎等的功能。



长期练习普拉提可以促进人体的新陈代谢，有助于机体排出du素，整个人看上去更加精神。多练普拉提
瑜伽对健康非常有益，长期坚持能够收获到不错的效果。

现如今，红谷滩瑜伽教练，瑜伽已经走进了平常百姓的生活，年轻女性通过瑜伽的练习，可以让身形变
得更加柔美。原先隆起的腹部赘肉也慢慢消减下去，整个人的体型看上去更加有曲线，普拉提瑜伽的效
果非常明显。长期练习可以促进人体的新陈代谢，有助于机体及时排除毒。

红谷滩瑜伽教练-南昌红谷滩一禾瑜伽-瑜伽教练证培训由江西一禾瑜伽服务有限公司提供。行路致远，
砥砺前行。江西一禾瑜伽服务有限公司（www.jxyhyj.com）致力成为与您共赢、共生、共同前行的战略伙
伴，更矢志成为教育、培训具影响力的企业，与您一起飞跃，共同成功!
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