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《瑜伽体位法》主要介绍的是哈他瑜伽的组成部分之一——瑜伽体位法的练习方法，以
及练习这些体式对人体在生理学和治疗学上的益处。另外，斯瓦米?库瓦拉亚南达还针
对不同性别、不同年龄的练习者设计了相应的练习课程，包括瑜伽身体练习完全课程、
瑜伽简短练习课程和瑜伽简易练习课程。根据练习者的不同身体情况，对练习的强度和
难度进行相应的调整，使练习者达到很好的练习效果。
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[印]斯瓦米·库瓦拉亚南达(Swami
Kuvalayananda)，他用毕生的精力在全世界传播瑜伽科学知识。他提出了科学的瑜伽
习练方法及合理的指导方针，使得这一印度古老学科更适合现代社会的需要和现代人的
练习。另外，他将瑜伽作为行之有效的康复练习应用在了当代康复医学上，为古老的瑜
伽赋予了新的生命。库瓦拉亚南达上师于1924年创办了印度卡瓦拉亚达汉姆瑜伽研究
学院。因瑜伽科学研究闻名于世，其研究成果一直处于瑜伽领域的先锋地位。同时，该
学院还是印度*指定的培训官方瑜伽教师的高等学院。
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标签

瑜伽

评论

哈达瑜伽科学研究先驱写的相对完整的哈达瑜伽小指南
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书评

读这本书还是挺有收获的。对人体的结构更加了解。附录的瑜伽练习完全课程很有参考
价值。这本书的一大收获是认识了收束法、契合法和呼吸法这一些新概念，知道了完整
的瑜伽应该大致有什么流程。这本书的权威性和科学性也比较高。不过代价是有点被吓
到。。。因为每个体式都有好多禁忌  
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