中华中学瑜伽社团简报
第五期2014年12月4
本社团的宗旨：通过瑜伽放松身心，愉悦身心，追求健康，打造属于自己的自信和美丽。
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冬季天气冷，大家的活动渐渐减少，身体的新陈代谢降低，排汗排毒功能都会相对降低，这个时候最是应该多做运动的时候。瑜伽通过各种前弯后仰、左右扭转的姿势挤压、刺激我们的腺体，调整内分泌，使人产热能力增加，是冬季不错的一项运动。 寒冷的冬季，我们依然是个健康的“气质美人”，是个每天微笑、乐观开朗的“活力美人”。
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第三节

前伸展、英雄、玛里琪—凡是伸展上肢的动作大多都疏通肺经，不过前伸展练习时手指尖向后能够更好的拉伸肺经，起到宣肺理气的作用。


         第四节

蛇伸展，蛇击、弓式—拉伸肺经，挤压后背定喘穴、大椎穴、肺俞，所以宣通肺气效果好。



第五节

头倒立、肩倒立、犁式、哈喇狗—这些倒立和半倒立体式能够促进胸腔和呼吸道的血液循环，增进呼吸道健康。
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冬季瑜伽养生健身





中医认为，秋季肺气旺盛，而肺又为娇脏，秋天的气候又以燥为主，所以极易伤肺。所以秋季是鼻炎、支气管炎、哮喘等呼吸系统疾病的多发季节。同时这种燥也蒸发皮肤水分，引起皮肤干裂、瘙痒、脱屑等问题。中医认为肺主皮毛，也就是通过肺的宣发作用能够把气血津液等营养物质输送到外围皮肤和毛发的组织细胞，从而使皮肤和毛发滋养润泽，同时肺气是一道保卫身体的屏障，所以肺气足也不容易外感。增强肺气最好的方法莫过于运动了。              





最爱的是桂花，紧挨着青翠翠的叶子，一团团，一族族，金黄的丹桂，浅黄的月桂， 朴实的黄色 ，执着的黄色，任何时候任何地点，见到桂花就是喜欢，就像遇到好朋友一样亲切。虽然从观赏的角度看，桂花真不算漂亮，没有舒展的花瓣，没有惹眼的色泽，也就少了些许妩媚。但我最爱。








    一般来说，以左右鼻孔呼吸法和疾速吐气法能让身材轻轻发热，较适于冷天练习。左右呼吸法就是用右手的大拇指和无名指来轮流按、放两个鼻孔。吐气时用无名指按着左鼻孔，用右鼻孔吸气。两保持雷同姿态用右鼻孔吸气。吐气时换边，大拇指按住右鼻孔，同时放开左鼻孔。吸气时也保持雷同姿态。吐气换边做。如此轮流两鼻孔一吸一吐，做五到非常钟即可。


    接下来您可做疾速呼吸法。深吸一口吻后，无名指按住左鼻孔，从右鼻孔疾速吐气20下。吐完后再由右鼻孔深吸一口吻，换成大拇指按住右鼻孔，从左边疾速吐气20下。最后放开两鼻孔，同时从两边吸气，再疾速地从两鼻孔吐气20下。做完后调息一阵后，两做一回合。每次可练习三回合即可。








蛇式变化式的作用：这个姿势有美化脊椎的作用，使身体有良好、优美的线条，经常练习这个姿势也有消除脊椎僵硬和美化胸部和脖子的作用。








后仰式的作用：让胸和地心引战斗力。站立，双手放在腰部的位置。身体后仰的姿势有防止胸部下垂的作用，强化脊椎神经，使人看起来精力充沛





树式的作用：减少长期久坐的负影响，消除“象腿” 单腿平衡站立的姿势使人姿态优雅、挺拔，这是瑜伽姿势中最为伸展的姿势之一，能培养人良好的体态和气质。因为单腿站立，还能消除腿部多余脂肪和小腿静脉曲张，同时还有纠正人含胸驼背的不良习惯。





眼镜蛇式，在腰臀衔接处的弯，很美很健康。俯卧开始，慢慢依次抬起头部、胸部和腰部的姿势，可以强化脊椎的机能，消除胸部脂肪，使人有优美、柔和的背部线条。








太阳式这个姿势能锻炼全身的肌肉，尤其是腿部的机能，强化心脏，培养人自信、坚定的心态。








箭式的作用：手臂的后侧最容易暴露年龄，手臂坐式平衡的姿势，能强化腰部的力量和身体平衡感，因为向两边伸展手臂和腿部，所以可以伸展到手臂和腿部的肌肉，美化腿部和手臂，消除多余赘肉。








桥式的作用：仰卧，向上抬高的臀部和腰部可以锻炼身体躯干的机能，常练习让人拥有结实、美丽的腰腹部，而向上抬起的腿部可以加速身体的新陈代谢，加强心脏、肺部以及脸部、颈椎的血液循环。








冬天的腊梅花有一份独特的美丽，迎霜傲雪，岁首冲寒而开，久放不凋，比梅花开得还早。真是轻黄缀雪，冻莓含霜，香气浓而清，艳而不俗。曾有诗赞美："枝横碧玉 天然瘦，恋破黄金分外香"。 腊梅开于寒冬，若能从花店买来几枝，插入花瓶中， 供于书案上， 其清 香弥漫室内，会使人感到幽香彻骨，心旷神怡。





前弯式的作用：这个姿势对大腿后侧和背部线条的塑造有奇特的效果，可以让女人的后部风景美丽性感。注意双腿伸直，头和身体尽量贴近腿部。
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