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近日，“爱我中华———2017 年上海城市业余联赛上海市健身瑜伽公开赛（静安）”成功拉开帷幕。
本次健身瑜伽大赛，不仅仅是一次公开赛，更是一个学习交流的平台，健身瑜伽大咖们相互交流瑜伽心得和专

业知识，不断提升自身内涵。 此次活动得到上海烟草集团有限责任公司的大力支持，特此表示感谢。
瑜伽运动有何常见的误区？ 是不是白领女性的专利？
……

在瑜伽运动中寻找自身极限的边缘

第一式： 合十冥想 挺身直立， 双脚并
拢。 双手胸前合掌，放松全身，调匀呼吸。

第二式：上行顶礼 上臂向上举过头，双
臂分开与肩同宽，稍朝后仰头和上半身，双臂
上举时吸气。

第三式：下行屈体 身体向前屈直到双手
或手指接触到脚的任何一侧， 或者脚前的地上，
前额触到双腿，但不要拉伤，双膝保持伸直。

第四式：后行仰首 尽量向后伸出右腿，
同时屈左腿， 但左脚保持原位。 两臂保持伸
直，在原位上。 动作末尾时，身体重量应当由
两手，左脚，右膝和右脚趾来支撑。 最后姿势
时，头应该向后仰起，背成弓形，向上凝视。 右
腿向后延展时注意吸气。

第五式：下行屈伏 伸直双腿，双脚并拢，
身体向前俯卧，臀部翘在半空，头低下，使它位于
两臂之间，身体应该成为三角形的两条边。 最后
位置时，双腿和双臂应伸直，在此姿势，两脚跟需
要着地。 伸直双腿和弯曲躯干时呼气。

第六式：平行前伏 身体放低及地，最后
位置只有双脚脚趾，双膝，胸部，双手和下巴

触地。 髋部和腹部应稍微抬离地面。 呼吸时需
要注意呼尽后再进行屏气。

第七式：五轮屈地 伸直双臂，从腰部抬
起身体。 头朝后仰， 抬起身体和弓背时候吸
气。

第八式：前行屈地 伸直双腿，双脚并拢，
身体向前俯卧，臀部翘在半空，头低下，使它位于
两臂之间，身体应该成为三角形的两条边。 最后
位置时，双腿和双臂应伸直，在此姿势，两脚跟需
要着地。 伸直双腿和弯曲躯干时呼气。

第九式：上行敬仰式 屈左腿，使左脚向
前，以便它靠近双手。 同时放低右膝，使其触
地。 右腿向后时注意吸气。

第十式： 前屈叩首 右脚放在左脚旁，双
腿伸直，试将前额尽量靠近两膝，两腿不能弯
曲。 做此动作时呼气。

第十一式：前行仰首 全身伸直，上臂向
上举过头，双臂分开与肩同宽，稍朝后仰头和
上半身，双臂上举时吸气。

第十二式：合十结束 挺身直立，双脚并
拢，双手胸前合掌，放松全身，调匀呼吸。

误区一：
“大肚子”能玩瑜伽吗？

很多人接触到的瑜伽照片， 大都是身形纤细
的修行者摆出各类高难度的体式。 这样容易产生
两个误区：“瑜伽不会是那种身材好， 骨头柔软的
人才能玩好的运动吧？”“瑜伽啊，就是一种用来减
肥的运动而已。 ”

实际上，是因为练习瑜伽身体才变得柔软，而
非身体柔软的人才适合练习瑜伽， 此外瑜伽讲求
适度即可，而并不追求动作完成的幅度大小，只要
练习者尽力而为便可收到理想的效果。

同时，瑜伽的最终目的是平衡身体、情绪和感
知事物的能力。坚持练习瑜伽，减肥只是练习瑜伽
的目的之一，更重要的，还可以辅助治疗疾病，缓
解疲劳和压力，从而获得精神上的满足。

误区二：
只有女性才玩瑜伽？

很多人在潜意识中都会觉得， 瑜伽是一种女
性化的运动，男性天然不适合练习瑜伽？

真的是这样吗？ 实际上，瑜伽最初的练习者、
发明者全是男性。 很多瑜伽动作都是首先建立在
肌肉力量上的。对于瘦弱的女性来说，单薄的肌肉
很容易拉伤， 专业人士建议过于瘦弱的女性最好
是通过基本的力量训练后，再开始瑜伽训练。

目前，当今知名的瑜伽大师几乎全是男性，在
欧美某些国家内， 男性练习瑜伽的普及程度甚至
还会略高于女性。

小心，瑜珈训练也有禁区

一、瑜伽训练宜空腹
专家建议，每天的瑜伽训练，最好在饭后三到

四个小时，或饮用流体后半个小时左右为佳，练习
中另有规定的不依此例。

当人体从安静状态急剧转入运动状态时，如
果没有做准备活动或是准备活动做得不充分，胃
肠道就会因为剧烈运动而受到震动， 肠蠕动情况
也会发生改变， 致使消化的食物及残渣积聚在回
盲部，于是在这种膨胀刺激情况下，就可能造成疼
痛与不适。而关于饮水的问题，如果有朋友实在口
渴，可以小口啜饮，并且以 60 毫升以内为宜。

二、寻找极限的边缘

什么叫在极限的边缘呢？举个例子，某个体式
要求瑜伽训练者向前伸展， 当训练者伸展到身体
快无法忍受，但是在伸展极限的同时，能感受到运
动的快乐，这就是极限的边缘。如果训练者伸展身
体的同时，只能感受到痛苦，那就是超出极限，需
要终止运动，谨防身体拉伤。

许多瑜伽入门者会试图“完美模仿”老师的动
作，然而由于每个人的身体基础不同，如果没有锻
炼的过程， 想要一步到位是一件很困难的事情，强
行伸展也会对身体造成伤害。 所以，瑜伽的各种训
练中，一定要在自己身体的极限边缘，温和地伸展，
不断进步，有控制的练习，循序渐进，不可求快。

三、防止肌肉疲劳
对于瑜伽练习者，尤其是初学者来说，经常会

遇到这样的状况：在做某一个体式的训练时，会出
现肌肉发抖的情况。 这时候，应该立刻还原身体，
调整呼吸节奏。

肌肉发抖的的原因是训练导致的肌肉疲劳。
在这种情况下， 肌肉会非常容易受伤。 很多人会
选择咬着牙坚持， 这样很容易拉伤自己， 得不偿
失。 不要为做不到而沮丧， 只要经常练习， 假以
时日， 身体的耐受力会越来越强， 体质也会越来
越好。 （本版撰文 魏跃明）

瑜伽基本动作 拜日十二式
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