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源自印度的瑜伽，

讓我們在姿勢的流轉間收穫健康，

培養氣質，贏得美麗，

同時舒緩負面情緒，言行舉止更為端莊。





總有朋友致電問起：韓老師，你那本在當當上霸榜七年的《瑜伽：初學到高手》哪

裏去了？笑答，李杜詩篇萬口傳，詩家都覺得至今已然不新鮮了。首頁一佔七年多，

二十多印，大家縱是不相厭，也總許芳林舊葉換新顏吧。說這話真不是矯情，因為關於

這本書的再版我確是拒絕了很多次的。如同我拒絕很多書再版的理由一樣，總覺得我出

的每一本書都應該給讀者朋友們一個新的話題，一次新的彙報。

然後要表達的就是感動並且感恩了，雖然一拒再拒，這些年也只拒掉兩本再版。

這本《瑜伽：初學到高手》是我第六本再版作品了。

真的是感恩啊！

對於出版者來說，在當下市場、成本、競爭、渠道認可等層層考量下，決定一本

書是否再版，不但需要足夠的眼光、膽識和風險意識，還需要背負更大的壓力。

對於讀者來說，光陰的流逝，足以帶來忘卻或者改變，更別提有那麼多新的風景

等着採擷。將一本舊作從故紙中喚醒，不但需要鑒賞力、愛與情懷，還需要一次重複

的購買。

這些，也是我拒絕再版的理由呀。

可即便這樣，這本書也在讀者的召喚和編輯的力爭下再版了。我真的淚目，因為

對於一個作者來說，這是比得獎更讓人興奮的嘉勉。

所以，我親愛的讀者們，我「相愛相殺」的編輯們，給我機會的江蘇鳳凰科學技

術出版社，以及所有為這本書努力着的朋友們，請接受我深深而又卑微的頂拜，接受

我恭誠的謝意與敬意。唯願以更多的服務回報大家的信任與關愛。

NAMASTE（合十禮）。

韓  俊    

2018年7月28日

自  序
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瞭解自己
不是任何身體狀況都可以進行瑜伽練習，有些狀況下，

你可能需要私人教練，或者不適合進行體位練習。

適宜練習的情況

脊柱沒有嚴重的損傷，比如椎骨增生、椎間盤突出、椎

管狹窄、骶骨腰椎化等問題。

手術後3個月內不宜。

沒有嚴重的骨質疏鬆或外傷。

無急性、傳染性疾病。

需要醫生或教練指導的情況

如果年齡過大或是有任何嚴重疾病，最好先諮詢醫生，

再決定是否可以開始瑜伽的練習。記得在開始訓練前請教練

詳閱醫囑。如果是自行練習，請醫生明確告知哪些動作不可

以練習。

一般的狀態下，血壓超過180/100毫米汞柱，糖尿病、動

脈硬化、嚴重的心腦腎綜合症、美尼爾氏症（內耳的疾病）

等狀況，不要盲目練習，找一位合格的私人教練更為穩妥。

如果正在服用處方藥物或是有家族遺傳性疾病，一定要

告知教練。如果是自行練習，請先明確處方藥的不良反應。

因為在瑜伽訓練中，由於瑜伽的排毒作用，這種不良反應可

能會更明顯，如果是這樣，需要停藥或是停止訓練。有些練

習可以有效控制某些遺傳病的病情，可以有針對性地提高練

習效果。另外孕婦或是正在哺育寶寶的乳母，最好暫時不要

開始瑜伽課程。

瑜伽：初學到高手26



注意身體的感受

練習時始終將注意力放在身體對動作的感受上，以感覺到伸展或收縮為宜。在動作定型後保持2~4個深

呼吸或自然呼吸。如果體力不支或是顫抖，請暫停練習。如果身體沒有不適，但出現了自動屏息，那麼仍

需要調整動作，使其更容易完成。

要做到始終控制動作，能夠清楚地知道身體的某個部分正在做甚麼，哪些動作完成了最後的姿勢。開

始練習時要放慢或誇大這種感覺，如果不能做到對每一個細小的動作了若指掌，那就不要加快節奏。從定

型動作收功時，請按完成時的步驟反向回溯。

練習時要保證身體的平衡，不能一

味地往一側推移，而忽略另一邊的

練習。

不可忽略的小細節

練習前認真閱讀教材或者聽從教練說明，明確所要進行的動

作有無不良反應，有無自身不可以練習的警告。如果身體有不可

練習某姿勢的情況，一定要暫時放棄這個練習，不要逞強。

自行練習前，一定要認真閱讀教材，了解姿勢，在做動作的

時候更是如此，一定不要被其他想法分散注意力。

練習時，身體有時會發出咔咔的響聲，這可能是輕微的增

生，也可能是軟骨或者滑膜有點「不高興」。只要沒有任何其他

不適，就不用擔心，只要不對抗身體，在能活動的範圍內緩慢、

有控制地完成動作就可以了。

不要過分地練習身體的某一方向或部位，記得有向前就要有

向後，有左就要有右。否則，身體會變得不平衡。

如果在做某一個姿勢時身體劇痛，請立即停下來。如果經教

練指導後疼痛依然繼續，請短期內不要再做這個動作。自行練習

時，宜諮詢醫生或專業教練。

如果練習後出現肌肉緊繃、酸痛，需要進行冰敷和按摩，這

是遲發性肌肉酸痛。蒸桑拿只會加劇疼痛。

不論春秋冬夏，進入瑜伽練習前都要等身心適應了周圍的環

境再開始。

以上注意事項只適合古典瑜伽練習者，如果要進行其他練

習，需要另行參照相關事項。

初學者  這樣開始 27



找到適合的瑜伽流派
當你準備為自己選擇瑜伽練習時，可能會聽到一些哈他瑜伽、王瑜伽等不同流派的信息。

其實它們只不過是側重的方法不同，根本目的仍然一致。根據《薄伽梵歌》記載，以下幾個流

派一直被格外關注。

王瑜伽：又稱為八支分法瑜伽（Raja yoga）

王瑜伽的特點可歸納為：制心之道，冥想之道。它並不強調過於繁複的體式，而更多

關注於精神之旅。可以說，王瑜伽是通往瑜伽巔峰的必由之路，而其經典之作，就是偉大的

《瑜伽經》。

哈他瑜伽：又稱訶陀瑜伽（Hatha yoga）

這個流派的特點可歸納為：強身之道。它認為欲要強心，先要強身，充分利用瑜伽中的

體位、潔淨功、收束契合，以至呼吸調整，是注重體格鍛煉方法的體系。可以說，哈他瑜伽

是打開瑜伽之門的鑰匙，其經典之作是《哈他瑜伽之光》。

智瑜伽：又稱吉納瑜伽（Jnana yoga）

智瑜伽的特點可歸納為：啟悟之道。智瑜伽透過哲學的探討與思辨，提倡培養反觀內視

的知識理念，進而收穫神聖的知識。

業瑜伽：又稱實踐瑜伽（Karma yoga）

業瑜伽的特點可歸納為：淨心之道。業瑜伽認為行為是生命的第一表現，倡導將精力集

中於內心世界，引導更加完善的行為。

巴克瑜伽：又稱奉愛瑜伽（Bhakti yoga）

這個流派的特點是：愛心之道。這是最接近宗教的瑜伽流派之一。奉愛體系認為通過宗

教情操的培養，得知真理的本質是愛，唯有內心充滿大愛，才能與真理融合為一。

初學者如何選擇

應該選擇最適合我們身體發展的每個階段的練習開始，即哈他瑜伽的體位，王瑜伽的精

神，業瑜伽的態度，智瑜伽的思維，巴克瑜伽的情操。現代健身瑜伽不可能對某一個派系精

益求精，能做到的是讓練習易於接受，快速見效。所以，最直接的辦法就是，把各流派中的

易於掌握、成效顯著的精華，組合在一起，為我所用。
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必要的準備
物質準備

瑜伽的練習並不需要過多的物質準備，但是仍然有一些條件

需要我們遵守，這些條件包括：

只要不妨礙動作，即使穿著制服照樣能練瑜伽。不過最好有

一身棉、麻等天然織物製成的寬鬆舒適的服裝。

進行跪或坐臥的練習時，需要有一張瑜伽墊，保證手腳在上

面不會滑動，膝或者腳踝都不會痛。如果覺得練習坐、臥、跪的

姿勢時，身體同地面接觸的部位有壓痛，站姿的時候不易穩定，

一定要更換合格的瑜伽墊，否則關節、骨骼容易受到損傷。

如果可以，在練習時最好赤腳，保持同自然的接觸。

身上一切有束縛感的東西，在練習前都要除去，比如腰帶、

領帶、手錶、束身的內衣等。

練習的空間要能使肢體自由地伸展。

保持空氣流通。不要有噪聲干擾。

身體上的準備

練習前請儘量空腹。

訓練開始前先如廁。

練習前後2個小時不要進食，除非另有要求，飲用流體最好也

待半小時後再做體位訓練。

除非另有要求，不要在練習前後半小時沐浴。
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循序漸進，安全第一
從簡至繁，從易到難

從身體能接受的最基礎的練習開始，隨着身體素質的不斷增強逐漸提高練習強度，這種

從簡至繁、從易到難的練習原則不僅是瑜伽練習的安全方針，也是練習效果的保障。

舉例來說，如果一個體位無論怎樣也做不到，沒有關係，試着放下它，回到每天的基礎

訓練裏。就這樣過上一段時間，某天你會驚喜地發現那個難以攻克的體位可以自然而然地做

到了。這就是基礎訓練對身體的改變。

「循序漸進」也是每一次練習的指導方針。每次練習時，我們要讓心情慢慢平靜，讓身

體漸漸適應運動。這樣做的好處不但可以避免運動損傷，更可以取得最好的成效。隨時體會

身體的感受，根據身體的不同狀態適時地調整練習內容，也是循序漸進原則的一部分。希望

以下的提示可以幫助習練者完成這一點。

首次訓練時，最好從頸、肩、背、腰、髖、膝、肘、手腕、腳腕、指（趾）各個關節

的靈活和肌肉的溫和訓練開始，隨着練習的加深，在每節課的開始以各種形式進行這些練習

作為課程開始前的熱身。不要小看這些動作，它們就像細緻的清潔工，將身體各個角落裏的

「積塵」清掃出來，讓身體從根本上得到調理。

瑜伽：初學到高手30



不要急於配合呼吸

在剛開始訓練時，因為對動作還不了解，將體

位配合呼吸對很多朋友來說是一件複雜的事情，請

大家牢記瑜伽之父帕坦伽利給瑜伽體位訓練制定的

四字方針—舒適穩固。硬性地呼吸配合不但起不

到應有的效果，反而會讓身體不適。而且在初始訓

練中，課程安排裏不會出現對呼吸有嚴格要求的動

作，所以在剛開始訓練時尊重自己身體，按身體的

需要呼吸即可。不過需要提醒的是，除非有特殊要

求，練習始終都要用鼻子呼吸。

不要在一開始就進行腹式呼吸等呼吸訓練。呼

吸練習中，最基礎的就是腹式呼吸。但是，腹式呼

吸絕不是吸氣時小腹脹起，呼氣時小腹回縮這麼簡

單。一個標準的腹式呼吸教學要經過7個步驟，這需

要循序漸進地練習才能做到。更重要的是，瑜伽八

支分法規定，呼吸練習要在有一定身體練習的基礎

上才能開始，否則會發生諸多的不良反應，比如情

緒上的過度亢奮或沮喪，體態的不良改變等。所以

請在規律性體位練習開始1個月後再接觸呼吸訓練。

練習的頻率

肌肉的調整適應期和遲發性肌肉酸痛的恢復

期是3~7天，有氧運動產生效果的練習次數是每週

3~5次，每次不能小於20分鐘。所以，如果身體從

來沒進行過任何鍛煉，請從每週1次開始，逐漸增

加至2次、3次、5次。當身體逐漸適應並喜歡上瑜

伽之後，就可以每天練習了。每日的練習時間也可

以從半小時漸漸增加，直到可以按照自己的時間安

排從容練習。

其他注意事項

如果可以，最好能保持每週3~5次的練習頻

率。哪怕是只能在忙碌的間隙保持某個姿勢一會兒

也很好，不過要想得到更好的效果，每次最好能堅

持練習30分鐘以上。

對於初學者來說，選擇一些舒緩寧和的音樂作

為練習背景音樂，有助於平靜心情及專注動作，班

得瑞的輕音樂、梵音佛樂、古琴樂、簫樂和塤樂等

都是不錯的選擇。

如果不是私教訓練，生理期最好可以暫停幾日。

如果生理期一定要堅持自行練習，請不要將身

體倒置，不要過於用力，這是為了防止有可能出現

的子宮內膜異位。在做所有可能將骨盆倒置的訓練

動作時（比如雙角、金字塔等體式），在骨盆與地

面平行時保持姿勢即可。

每組練習開始和結束時都不要忘記讓身體靜下

來，休息，並且有節律地呼吸。

每次練習尾聲要有冷身訓練，結束後也要以仰

臥放鬆姿勢休息，以保證身體的良性能量分配。
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簡易坐  Sukhasana

又叫作安逸式，是初學者最理想的一種坐姿。手指向下，掌心舒服地放在膝蓋上，這種姿勢在很多的密

宗教法裏，被稱為「輕安自在心式」。用這種坐姿，可以保持簡單的調息或冥想。

1
雙腿併攏，向前伸直，彎起左小腿，把左腳放

在右膝或右大腿下。

2
彎起右小腿，右腳放在左膝或左大腿下，如果

可以，儘量使腳心向上。

3
雙手掌心向下輕放在兩膝之上。這個過程中，

雙腿可交換位置，繼續保持。

練習收益  這種姿勢據說可以讓我們產生希望的火
花，體會到自己的尊嚴和強烈的謙卑感，讓自己得

到愉快的休息和啟發。

從健康的角度來說，這個姿勢可以加強我們的兩

髖、兩膝和兩踝，補養和增強神經系統功能，減輕

和消除風濕和關節炎，同時能平衡我們整個身體的

氣息，增強安詳和健康的感覺。

腰背挺拔

下巴微收

腳心儘量向上

線 性
示 意
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初級體位前熱身組合 

1 2

1
保持簡易坐，將雙手自兩膝向上抬起，轉動手腕

和手指，活動肘關節，並將雙臂向上伸展，然後

雙手十指交叉，掌心翻轉朝上。請在下面每個動作的

定型狀態自然呼吸，停留4秒左右。

2
上臂置於耳後，感覺掌心用力向上拔起(圖1)。

頭頂向上引領，臀部安然坐好，讓雙手提領身體

向上。

3
吸氣，雙唇自然閉合，舌尖抵住上膛後齶，頸椎

向後伸展，體會整個喉部得到延伸(圖2)，脖頸前

側拉伸。

4
呼氣，頭回正中，手臂和頭部引領身體向上提拉。

5
再次呼氣，試着讓下巴放到胸前的兩鎖骨間(圖3)。

體會脖頸後側的拉伸感。

掌心向上提拉

體會喉部的延伸

保持手臂、脊背
在一條直線上

3
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4 5 6

6
吸氣抬頭，頭部回到正中，頭

頂向上提拉，手掌向天延伸，

呼氣翻轉手，雙手合掌，屈肘下移，

直到掌根放於頭頂(圖4)。

7
左耳傾向左肩(圖5)，體會右

側頸部伸展。

!  保持雙手指向天花板，不要跟隨頸

部動作。

8
吸氣，頭部回到正中。呼氣，

反方向重複。

9
吸氣，頭部回正中，向上提拉。

10
再次呼氣，雙手沿中線下移，回落胸前合掌。

11
雙掌合十，水平推向身體左側，頸部右轉(圖6)。

12
吸氣，頭部和雙手回到正中，提拉頸椎和脊背。

13
呼氣，交換體位，雙掌向右側平推，扭轉頸部至左

側到極限(圖7)。

14
吸氣，雙手回到胸前合掌，再慢慢放回兩膝。

下巴與肩膀平行雙手合十置於
頭頂

雙手位置不動

雙臂水平移動

7

瑜伽：初學到高手72



15
抬左臂，將左手放於右膝上。抬右臂，

呼氣時，眼隨手動，在肚臍的帶動下身

體向右後方扭轉(圖8)。注意保持腰背始終同地面

垂直。

8 9

腰背同地面垂直
右手放在
左大腿上

身體後傾

雙腿併攏向前伸直

雙腳做踩踏板動作

16
將右臂自體後旋繞，右手放在左大腿上，

眼睛看向右肩外側(圖9)，保持姿勢，自然

呼吸。

17
吸氣時打開右臂，身體向前旋轉，回到正

中位置。

18
反 方 向 重 複 旋 轉 動 作 ， 然 後 回 到 正 中

位置。

19
將盤坐的雙腿打開，向前伸直，雙手指尖

向前放於臀後約一個手掌的位置，身體略

後傾，雙腳做踩踏板的動作(圖10)，轉動腳踝，屈

伸兩膝。

10
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1
以英雄式跪坐在墊子上，挺直腰背，雙手握住

腳掌(圖1)。

2
呼氣，向後仰臥，屈肘先用雙臂肘部支撐身

體，再次呼氣時向上挺胸，撐起腰背，讓頭頂

支放在墊子上(圖2)。

1

練習收益  對甲狀腺及甲狀旁腺的刺激效果明顯，對
減壓和體重控制的作用更大；呼吸系統得到擴張從而

使呼吸更為深長有效；胸腺也在這體式中得以按摩，

進而得到提高免疫力的益處；脊柱彈性增強和大腿前

側肌肉得到伸展。

目標肌肉 背部肌肉。

榻式
Paryankasana

背部呈拱形離開地面

雙手握住腳掌

感受頸部拉伸

2
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3 4

線 性
示 意

3
向上伸直手臂，上臂放於耳後，屈雙肘，手

掌握住對側肘關節，儘量地讓兩前臂放落在

頭 頂 前 地 面 上( 圖 3 ) ， 保 持 姿 勢 停 留 3 0 秒 到 1

分鐘。

前臂置於頭頂前，儘量着地 雙腿不要離開地面 掌心向上 頭頂抵住地面 雙腿保持不動腰背沉向地面

4
呼氣時打開雙手沿地面向上伸展，同時讓

頭部有控制地滑落到地面上(圖4)，成臥英

雄式。

5
再次吸氣時讓雙手放回到腳掌上，屈雙肘支

撐身體，回到英雄式，掌心向上，十指相

對，深呼吸。
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第一階段

1 用大拇指輕輕按住右鼻孔。只用左鼻

孔呼吸，最好將吸氣和呼氣的時間長度控制

一致。也就是吸氣時從1數到5，呼氣時也要

從1數到5。這個階段的重點就是要學會控制

吸氣和呼氣的過程。這樣單鼻孔呼吸5次，然

後交換鼻孔。只用右鼻孔呼吸，做5次。然後

放開手，用雙鼻孔呼吸5次。

2重複練習3~5組。

3 數息口令可以是：輕輕閉合右鼻孔，
吸、2、3、4、5，呼、2、3、4、5。這樣
重 複 5 次 後 ， 第 6 次 ： 換 、 吸 、 3 、 4 、 5 ， 
呼、2、3、4、5。這樣再重複5次後，第6

次：換放、吸、3、4、5，呼、2、3、4、

5，再重複5次。

第二階段

1用大拇指輕輕按住右鼻孔，通過左鼻孔

吸氣，然後閉住左鼻孔，用右鼻孔呼氣。然後

右鼻孔吸氣，閉住右鼻孔，用左鼻孔呼氣，這

是一個回合，重複5次。然後從右鼻孔先開始

這個過程，重複5次。然後放開手，用雙鼻孔

呼吸5次。

2 數息口令可以是：輕輕閉合右鼻孔， 

吸、2、3、4、5，換、呼、3、4、5，吸、 

2、3、4、5，換、呼、3、4、5，左鼻孔每吸

氣一次，計數一次．重複五次。換右鼻孔先開

始，重複5次。然後放、吸、3、4、5，呼、2、

3、4、5，雙鼻孔呼吸5次。

3重複練習3~5組。

第三階段

1用大拇指輕輕按住右鼻孔，通過左鼻孔吸

氣，然後閉住雙鼻孔，屏息，用右鼻孔呼氣。然

後右鼻孔吸氣，閉住雙鼻孔，屏息。用左鼻孔呼

氣，這是一個回合，重複5次。然後從右鼻孔先

開始這個過程，重複5次。放開手，用雙鼻孔呼

吸5次。在這個過程裏，吸、屏、呼的時間要保

持一致。

2數息口令可以是：輕輕閉合右鼻孔，吸、

2、3、4、5，屏、2、3、4、5，換、呼、3、 
4、5，吸、2、3、4、5，屏、2、3、4、5， 

換、呼、3、4、5，左鼻孔每吸氣一次計數一次，

重複五次。換右鼻孔先開始，重複5次。然後放、

吸、3、4、5，呼、2、3、4、5，雙鼻孔呼吸5次。

3這是一個回合，可做3~5組。

清理經絡調息
Nadi Shodan Pranayama
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第四階段

1用大拇指輕輕按住右鼻孔，通過左鼻孔吸

氣，然後閉住雙鼻孔，屏息，用右鼻孔呼氣。然後

閉住雙鼻孔，屏息，然後右鼻孔吸氣，閉住雙鼻孔

屏息，用左鼻孔呼氣，閉住雙鼻孔屏息。這是一個

回合，重複5次。然後從右鼻孔先開始這個過程，

重複5次。然後放開手，用雙鼻孔呼吸5次。在這

個過程裏，吸、屏、呼的時間一致。

2數息口令可以是：輕輕閉合右鼻孔，吸、2、

3、4、5，屏、2、3、4、5，換、呼、3、4、5，

屏、2、3、4、5，右、吸、3、4、5，屏、2、3、

4、5，換、呼、3、4、5，屏、2、3、4、5，左鼻

孔每吸氣一次計數一次。重複五次。換右鼻孔先開

始，重複5次。然後放、吸、3、4、5，呼、2、3、

4、5，雙鼻孔呼吸5次。

3這是一個回合，可做3~5組。

注意事項  心臟病及高/低血壓患者只可練習第
一，二階段，要注意始終保持放鬆。這個練習的

要點是掌握好左右鼻孔呼吸的長度和次數。數息

對於這個練習很重要，儘量在練習前將所有的指

示口令弄明白。

經過幾個月的系統練習，吸、屏、呼的頻率可

逐漸增加到吸1，屏4，呼2。當適應了這個頻率

後，可加至吸1，屏6，呼4，在這個基礎上掌握

後可漸加至到吸1，屏8，呼6，但一定要非常謹

慎地練習。不要勉強身體。

調息可以喚醒體內休眠的能量，血液中

的毒素和肺中的濁氣被徹底清除，心境

也會變得平和清澈！
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高級體位前熱身組合 

1

2

3

1
身體仰臥，自然呼吸。

2 
吸氣時睜開雙眼，併攏雙腿，雙臂伸展過頭

部(圖1)。注意腰背不要過度向上拱起。

3
雙臂下落，與肩同高，雙手掌心向下。再次

吸氣彎雙膝，呼氣時將兩膝壓向胸(圖2)。注

意腰骶儘量不要離開地面。

4
雙膝併攏，深深地吸氣，再次呼氣時，向左

側轉頭，眼睛看向左臂，將雙膝儘量地轉向

右腋窩(圖3)。

5
吸氣，慢慢地將頭和雙膝轉回正中。做相反

的體位，眼睛看向右肘，雙膝指向左腋窩，

吸氣，慢慢地將頭和雙膝轉回正中，呼氣時放

落。儘量讓背部不要離開地面。

6
繃直雙腳腳尖，吸氣時，向上抬左腿，與地

面成90度，腳尖指向天(圖4)。

7
勾腳，將腳跟指向天，腳尖指向自己，呼

氣，下壓腳跟，緩慢地將腿放在墊子上。

8
吸氣，繃直右腳腳尖，向上抬右腿，與地面

成90度。呼氣，勾腳趾，腳跟向天，同時緩

慢地向下壓右腳跟，直到右腿放到地面上，重複

這個練習。

4

腰背不要拱起

腰骶貼緊地面

背部儘量不要
離開地面

繃直腳尖
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4

腿部臥展式  Supta Padangusthasana & Jathara 

Parivartanasana

1

2

3

1
仰臥，雙膝併攏，雙腿伸直，雙手自然置於

體側。

2
吸氣，儘量高地抬起左腿。雙手沿左腿向上

抓握，抓住腳踝。在這個姿勢上停留，保持

左腿在極限邊緣伸展的同時用右手沿腿後側輕柔

地按摩(圖1)。

3
雙手握住左腳踝，在雙腿伸直的情況下將左

腿儘量拉向身體，拉至極限時呼氣，身體與

頭部一同向上抬起，用鼻子和下巴接觸膝蓋(圖

2)。為了確保右腿平貼地面，可以在抬起身體後

將右手按壓在右腿上。保持這個姿勢20秒。

4
呼氣，左手抓住左大腳趾，屈左膝，將左小

腿橫放在胸前，同時屈左肘，讓頭部穿過左

小臂，枕在上面(圖3)。保持姿勢停留20秒。

5
吸氣時回到體位1，右手側平舉與右肩等高，

放置在地面上。左手牢牢勾住大腳趾，向

左側有控制地放落左腿，左膝伸直，左臂抬起伸

展，向右轉頭(圖4)，看向右手中指。保持姿勢停

留20秒。

右手按摩左腿

雙腿伸直

右手按壓右腿，確保
右腿緊貼地面

向左放落左腿，左膝伸直
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5

6

右肩以及腰背部貼緊地面

雙臂在體側平舉 雙腿併攏伸直頭回到正中

6
吸氣，左手勾左腳大腳趾，抬高左腿與地

面垂直，頭回仰臥位，抬右臂，用右手指

勾住左腳大腳趾。左手掌心向下側平舉伸展與左

肩同高，置於地面。呼氣時眼睛看向左手中指，

右手帶動左腿向右側地面放落(圖5)，儘量做到

右臂與右肩等高，左腳內側放落在地面上，左膝

伸直。保持姿勢停留20秒。

7
吸氣，抬左腿與地面垂直，頭回正中。

8
呼氣，雙手握腳踝將左腿再次拉近身體，左

膝伸直，身體和頭部一同抬起，鼻子下巴觸

碰左膝。保持姿勢停留4~6秒。

9
吸氣時打開身體，放落左腿，調整呼吸。

10
交換體位，抬高右腿，重複上述練習。

11
仰臥，雙腿併攏伸直，雙臂掌心向上，側

平舉，與肩等高放於體側伸直(圖6)。
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12
呼氣，雙腿保持併攏伸直同時抬起，與

地面垂直(圖7)。保持姿勢停留2~3次深

呼吸。

13
再次呼氣時，雙腿併攏伸直同時向左側

儘量放落。眼睛看向右手中指。雙腿與左

臂的夾角不應大於90度，保持姿勢20秒(圖8)。保

持右肩以及整個腰背部不要離開地面。

14
呼氣時向上抬雙腿與地面垂直，頭回

正中，保持2~3個深呼吸。

15
呼氣時雙腿併攏伸直同時向右側儘量放

落。眼睛看向左手中指。雙腿與右臂的

夾角不應大於90度。保持姿勢20秒左右。保持

左肩以及整個腰背部不要離開地面。

16
呼氣時向上抬雙腿與地面垂直，頭回正

中，保持2~3個深呼吸。

17
再次呼氣時有控制地將雙腿放回地面。

以仰臥放鬆姿勢調整呼吸，放鬆身體。

7

8

雙腿與地面垂直

保持右肩以及腰背部
不要離開地面

①

②

練習收益 這組體式使腰以下部位得到均
衡發展，使這些部位的循環加快；全身最

長的神經線坐骨神經和最長的經絡足太陽

經也得以疏通滋養；下背部及臀部、 腿部

的病痛得以緩解；腹斜肌肌力和肌耐力加

強 ；整個消化系統包括肝臟、脾臟和胰臟

得以保持健康活力；腰腹多餘的贅肉也得

以消除。

目標肌肉 ① 腰腹肌肉 ；②腿部肌肉。
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線 性

示 意

練習收益  在這個練習裏背伸展肌、
腹肌肌力增強，身體的穩定性提

高，平衡與協調性加強。

目標肌肉  核心肌群。

箭式滾動式
Open Leg Rocker

1 2

雙腿伸直 身體稍向後傾斜

腰背挺拔

儘量挺直背部

臀肌指向天

1
坐在墊子上，雙腿併攏，向前伸直。

2
屈雙膝，雙手抓住雙腳的腳掌外側，吸氣時

伸直雙腿，雙腳向上，收緊腹肌和背肌，稍

向後傾斜身體，雙腿和背部保持挺直(圖1)，現在

是全箭式。

3
吸氣時，身體有控制地向後仰臥，儘量讓臀

肌指向天。背部垂直於地面(圖2)。

4
呼氣時，腹肌用力，保持箭式，坐回墊子

上。注意挺直背部。

5
重複這一體式5次。

6
放落雙腿，休息。
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線 性

示 意

練習收益 在這個體式中，增強了脊柱的彈性和靈活度；脊神
經得到了滋養；腹部強烈的扭轉和擠壓，旺盛了消化機能和所

有的腹內臟及腺體，有助於身體充分地利用能量和排出毒素。

目標肌肉 腹部肌肉。

1 2 3

1
坐在墊子上，雙腿併攏，向前伸直。

2
屈右膝，右腳跟抵放在肚臍下，腳掌向上，屈左膝，儘量讓左腳腳跟

拉向臀部(圖1)。

3
抬左臂，深呼氣，讓肚臍帶動身體向左側扭轉到極限，左手抓握右腳

腳踝(圖2)。

4
抬右臂，右肘頂放在左膝外側，右手抓握左腳腳踝，或將右手掌踩放在

左腳的腳掌下，每次呼氣加強扭轉的強度，眼睛看向右肩外側(圖3)。

5
吸氣時解開雙手，解開盤坐，雙腿向前併攏伸直，調整呼吸。

6
交換體位練習。

魚王式  Paripurna Matsyendrasana

魚王式是個有難度的水平面的扭轉體式，建議大家在可以舒適地完成前面所述的所有扭擰姿

勢，後再開始這個體式的練習。

左腳跟儘量
拉向臀部

左 手 從 身 後
繞過，抓住右
腳腳踝

身 體 向 左
側 旋 轉 至
極限

肚臍帶動
身體扭轉

頭頂向上提拉
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