中华中学瑜伽社团简报
第二期2014年3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。
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俗话说，一年之计在于春，春天练习瑜伽具有排毒换肤的作用。在这个季节，风和日丽，万物生机萌动，对于人体来说，其生理变化主要有以下几方面：一是气血活动更强，减新陈代谢开始旺盛；二是人体的肝脏春季相应，肝的功能在春季比较旺盛，具体表现为肝主疏血、肝主疏泄的功能逐渐增强。� 在西医来讲，肝脏是人体的化学工厂，它把我们饮食中的毒素全都排泄出去，在人体五脏之中，只有肝脏可以在割掉一部分后再生。在春天多练习瑜伽的体式和呼吸，会让你的皮肤更年轻，具活力。





� INCLUDEPICTURE "http://i1.sinaimg.cn/lx/zc/2008/0516/U2785P8T1D710087F914DT20080516145603.jpg" \* MERGEFORMATINET ���





一、摩天式：


　　1、挺身直立，双脚开立与肩宽。


　　2、吸气，双手从体侧向上，在头顶交握，翻掌，掌心向上，同时，慢慢踮起脚跟。


　　3、停留在这个位置上，保持3—5次呼吸，注意在吸气时伸展腹部，呼气时，收紧腹部。让身体保持平衡。


　　4、一边呼气，一边慢慢放下脚跟。调整呼吸，做6—8遍。








二、风吹树式


　1、挺身直立，双腿打开与髋同宽。


　2、吸气时，双手在头顶交握，掌心向上，充分伸展腹前侧，充分提升胸廓。


　3、呼气，将躯干向右侧弯曲，直到身体的最大极限。注意收紧腹前侧和两侧肌肉。


　4、吸气，用手臂将身体带回正中。


　5、重复3、4，左右侧曲，各做6—8遍。








三、腰躯转动式


　　1、挺身直立，两腿分开两肩宽。


　　2、吸气，两手从两侧伸展与肩平。


　　3、呼气，收紧腹部，同时，从髋关节开始将身体向右扭转，直到身体的最大极限。左手放在右肩上，右手放在腰侧，眼睛看向身体的最右处。注意体会腹部的扭转。


　　4、吸气，身体还原回到正中。


　　5、重复3、4，左右各做6—8遍。








四、眼镜蛇扭动式


　　1、俯卧垫上，双手放于肩下，吸气时，向上向前伸展脊柱，伸展胸廓与腹前侧、颈部后侧，眼睛看向正前方。


　　2、呼气，向右转动腰腹部，眼睛看向左腿腿跟的方向。注意收紧腹部，体会腹部的扭转。


　　3、吸气，将身体还原回正中。


　　4、重复2、3，左右各做6—8遍。
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五、腹部按摩功


1、双腿分开与髋宽，蹲于垫上，双手放于两膝盖外侧，立直脊柱。


2、吸气，伸展脊柱。


3、呼气，用手推动右膝，使右膝慢慢靠近左脚，同时，将躯干转向左侧，收紧腹部，眼睛看向左肩处。注意腰腹部的扭转。


4、吸气，将身体还原回正。


5、重复3、4，左右各做6—8遍。








六、鸭步式


　　1、蹲于垫上，双膝并扰，双手放于两大腿上，立直脊柱。


　　2、吸气，伸展脊柱。


　　3、呼气，将右膝向前向下放于垫子上，注意臀部尽量不要离开腿跟。


　　4、吸气，将左脚向前迈一步，并将左膝向前向下放于垫子上。


　　5、重复3、4，在垫子上以这样的方式行走。








我和瑜伽（一）          刘亚雄


大约是07年，一个星期天的下午，妹妹打来电话，“跟我去练瑜伽好不？我在国际耐力俱乐部办了一张卡。”“瑜伽是什么？我要准备什么？”“我也说不清楚瑜伽是什么，你自己体验才知道瑜伽是什么。穿上宽松衣服去练吧。”就这样，我走进了国际耐力，走近了瑜伽。


我的第一个瑜伽老师是女的，年轻，曼妙的身材，讲话柔柔的，“盘坐好，闭上眼睛，听音乐，想象自己的头顶是蓝天白云，脚下是碧绿的水，远处是奇峰罗列。你和自然融为一体了，做一个深呼吸并且屏一会儿气，当你从嘴中将气流吐出时，集中注意力，将当天的烦恼吐得远远地。吸气带进来的是平静和安逸，出气时带走的是焦虑和紧张。”我在她的引导下进入了瑜伽冥想。


那些日子，我的生活很低谷，无论坐着，站着，躺着，脑海里总是挥之不去的从四面八方射向我的箭，心绪不宁。真神，在做瑜伽冥想的那个时间段，没有万箭穿心，我感觉到平静了，虽是片刻的，但对我极珍贵，好久没有这种平静宁静的感觉了。我做完冥想的那刻，我舒心开心，偷偷笑了。瑜伽冥想，太神奇了，就这样我开始喜欢上瑜伽了。


 





瑜伽基础知识copy


瑜伽行者认为：呼吸是将身体与精神联系起来的纽带。呼吸的方式与人的感情和心态有着本质的联系，平稳而有控制的呼吸能增强人的力量和活力。有意识的呼吸控制可以平抑情绪的波动，帮助您找到强大、平静的内在自我。所以，在所有的瑜伽经典理论中都认定： “呼吸是瑜伽实践的源头。”











2014年3月10号，社团第一次活动。


参加者：郑静、刘亚雄、丁文婷、李玲、陈蓉、刘芳、周春丽。


主要内容：练习瑜伽呼吸。





瑜伽知识卡片


正确的腹式呼吸法为：


 开始吸气时全身用力，此时肺部及腹部会充满空气而鼓起，但还不能停止，仍然要使尽力气来持续吸气，不管有没有吸进空气，只管吸气再吸气。


 然后屏住气息4秒，此时身体会感到紧张，接着利用8秒的时间缓缓的将气吐出。吐气时宜慢且长而且不要中断。


 做完几次前述方式后，不但不会觉得难过，反而会有一种舒畅的快感。








社团建立QQ静美瑜伽群，群号 274953602





2014年3月6日瑜伽社团开团，初定瑜伽社团负责人刘亚雄，李玲；财政部长周春丽；宣传部长赵云华郑静；
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