中华中学瑜伽社团简报                                 

 第三期2014年4月10
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。
≈≈≈≈≈≈≈≈≈≈≈≈≈≈≈≈≈≈≈≈≈≈≈≈≈≈≈≈≈≈≈≈≈≈≈≈≈
瑜伽体位介绍  
眼镜蛇式扭转          

俯卧地板，下额触地，目视前方。两脚略分开，手掌放于胸部两侧(指尖不要超过肩膀）。





步骤阅读 
2、支撑起上身，平视前方。抬升身体时不要依靠手臂的力量，应用背部力量。
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呼气，将头、颈、肩、背部向左后方扭转到最大限度，注视自己的左脚跟。
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步骤阅读 

吸气，将头、颈、肩、背部转回到中间。呼气，另一侧
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步骤阅读 
瑜伽基础知识 

瑜伽坐姿 
盘坐能让人体更多的能量聚集在骨盆区域，促进其血液循环，这样不仅有助于达成冥想，灵活下肢关节，降低血压，他还能强化生殖、泌尿系统。但盘坐不适用于骶骨严重受损，坐骨神经痛的人群。
盘坐也有很多种，如简易坐、平常坐、至善坐、半莲花坐、全莲花坐。
跪坐主要有金刚坐姿和英雄坐两种。END
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图一、简易坐                          图二、平常坐
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图三：至善坐                        图四：莲花坐
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图五：金刚坐            图六：英雄坐
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四、社团快讯

 
 


�


这种专注内在的练习可以驱除你的颈、肩及上背部的紧张，使颈部和肩部肌肉变得柔和，重新得到放松和自如，并滋养脊柱，增强脊柱的弹性，缓解背痛，消除背部及颈部区域的僵硬和紧张，使腺体活动达到均衡，同时针对并按摩到肠脏及腹部的器官。是春季排毒的体位。





第一次练完瑜伽后，我就学着自己做冥想，强求自己头脑里想象美妙的风景，可是很快被现实的烦恼缠绕，那种超然的冥想境界在现实的熟悉的床上怎么也找不到。我好怀念瑜伽馆的氛围，怀念老师的软软的话，怀念那种内心的平静宁和。 


生活中的冥想和瑜伽中所提到的冥想之间的唯一分别，是后者要求我们将注意力集中身内，而不是集中在某一物体或某一特别的活动上。我们的注意力一旦完成这种从外向内的转移之后，冥想就是很自然的事情了。心静下来很关键。


冥想是瑜伽中最珍贵的一项技法，冥想不是简单表层盘坐就能得到的，真正意义的制服心灵才行。制服心灵需要环境，更需要专注的力量。 专注，就是放下杂念，就是控制好意念，让脑海里只有皎洁的月亮，只有潺潺流水，只有你自己一个人，还有自然天地。 瑜伽冥想很奇妙，体验冥想的奇妙需要训练。 


冥想是一种修炼，很神，得到就是神奇，得不到就是神马。








瑜伽心得
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