
健 身 瑜 伽 以 促 进 身 心 健 康 为 目 的 ，通 过 自 身 的 体 位 训 练 、气 息 调 控 和 心 理

调 节 等 手 段 ，改 善 体 姿 、增 强 身 体 活 力 、延 缓 机 体 衰 老 ，是 体 育 养 生 的 重

要 组 成 部 分 。

今 天 推 荐 的 12 幅 体 式 挂 图 ，每 个 序 列 都 是 为 不 同 的 目 标 而 编 排 。每 个 体

式 建 议 保 持 8-10 次 呼 吸 。

大 家 根 据 自 己 的 身 体 状 况 和 素 质 储 备 ，从 热 身 开 始 进 入 ，如 出 现 不 能 用 力

的 疼 痛 或 者 影 响 呼 吸 深 度 的 动 作 就 要 及 时 停 止 ，进 入 婴 儿 式 自 然 放 松 ，待

呼 吸 平 稳 后 ， 再 做 适 当 的 身 体 活 动 。

1.莲花式序列



2.下背部放松序列



3.双腿反抱手序列



4.侧乌鸦式序列



5.乌鸦式序列



6.手肘倒立序列



7.神猴式序列



8.后弯、轮式序列



9.手倒立序列



10.肩、颈、背部放松序列



11.全身综合练习序列





12.睡前序列

同学 们 看 完 之 后 ，有 没 有 看 出 点瑜伽序列编排的门道呢 ？ 大 家 可 以 举 一 反

三 ，当 要 做 某 个 高 级 体 式 ，或 者 想 要 打 开 身 体 某 个 部 位 的 时 候 ，可 以 尝 试

给 自 己 编 排 适 合 自 己 身 体 的 序 列 哦 ！


