中华中学瑜伽社团简报
第四期2014年10月21 
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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第一节
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搓鼻腔—双手大拇指内侧相对搓热，
然后自上向下按揉鼻腔两侧，3-5分钟，再用拇指背面关节按揉鼻翼两侧的迎香穴3-5分钟。此动作可以促进鼻腔血液循环，增强鼻粘膜的抵抗力，防治鼻炎、上呼吸道感染等疾病。
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         第二节
震动胸腔—站坐均可，手握空拳，双手同时捶打前胸和后背，捶打时手臂放松，打的一瞬间要闭气。此动作震动胸腔内部器官，促进循环，打通心肺   经脉。
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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。
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         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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秋季瑜伽养生健身





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。
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