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新民夜上海
越夜越精彩

    八 小 时

之外， 大好休
闲时光， 兜兜

逛逛、 看戏听
歌、运动健身、

血拼美食。 引
领时尚， 廓清

风气， 更多精

彩， 尽在新民
夜上海！
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    瑜伽起源于

印度， 距今有数
千年的历史。 印

度北部的喜马拉
雅山麓地带 ，古

印度瑜伽修行者
在大自然中修炼

身心时， 无意中

发现各种动物天
生具有治疗 、放

松、 睡眠， 或保
持清醒的方法 ，

患病时不经任何
治疗而自然痊

愈。 于是古印度
瑜伽修行者根据

动物的姿势观

察、 模仿并亲自
体验， 创立出一

系列有益身心的

锻炼体系， 也就
是瑜伽体位法 。

难能可贵的是 ，

你只需要一张瑜

伽垫的空间 ，就
可以完成身心合

一的强体养性 。

足不出户， 激发
内在活力。
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瑜伽，是从印度梵语

而来，其含意为“一致”“和谐”。大约在公
元前 300 年，印度的瑜伽之祖帕坦伽利
创作了《瑜伽经》，印度瑜伽在其基础上
才真正成形，瑜伽行法被正式定为完整
的八支体系。瑜伽是一个通过提升意识，
帮助人类充分发挥潜能的体系。瑜伽姿
势运用古老而易于掌握的技巧，改善人
们生理、心理、情感和精神方面的能力，
是一种达到身体、心灵与精神和谐统一
的运动方式，包括调身的体位法、调息的

呼吸法、调心的冥想法
等，以达身心的合一。

◆ 华心怡

瑜伽人人学
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    ■瑜伽与其他运动一样，在不正确的练

习下会给身体带来伤害，需在专业人士指导

下练习。

■避免攀比。 作为练习者，应随时遵循
瑜伽练习中自然的规律循序渐进， 不和他人

相比。练习者能够记得多少动作就做多少，只
要保持呼吸的平稳和心态的平和就可以。

■暖身很重要。不要一开始就做高难度

的动作，以免造成运动伤害。练习瑜伽时，每
个动作一定都要保持 3?5次呼吸，练习瑜伽

后应该感觉心情的愉悦而不是身体酸累，甚
至痛苦。

■ 习练瑜伽半小时～1 小时以后再进
食。瑜伽练习中，消化器官得到充分的按摩，

需给予一定的休息调整，从而最大限度地保
护和提升器官机能。

■骨质疏松症者，练习要小心。 眼压过
高、高度近视眼，不建议头下脚上的倒立动

作。 身体状况不佳、大病初愈、骨折初期不

宜练习瑜伽。癫痫、大脑皮质受损，血液凝固
疾病患者，避免练习瑜伽。

练习瑜伽
注意事项
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