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《解剖与瑜伽体式:预防瑜伽损伤》认为瑜伽的精髓是一种能量的锻炼。在体内创造空
间，以培育、运作并转换元气，达到理想的健康、身心和谐、连接及放松的状态。创造
空间需要平衡：关节的稳定性与活动性的平衡、肌肉收缩与舒张的平衡、肢体与躯干运
动的平衡以及瑜伽体式练习与瑜伽另外“七肢”之间的平衡。

《解剖与瑜伽体式:预防瑜伽损伤》分为四个部分。第一部分从皮肤下层讲到身体的内
部世界。第二部分深入了解解剖学与运动学术语。第三部分探索与瑜伽有关的运动学原
理。第四部分将原理运用到瑜伽体式的各个部分中：站立、后弯、前屈、扭转及倒立。
每个部分中，我们要看哪里容易损伤，我们怎样在体内培育空间并预防损伤的发生。

平衡应该在体内创建并扩展至全身。在体内失衡的情况下，平衡在体外创建。

http://www.allinfo.top/jjdd


《解剖与瑜伽体式:预防瑜伽损伤》旨在作为探索平衡的工具。平衡作为一种流动的、
运动的状态，就像是潮涨潮落。

作者介绍: 

usi
Hately．Aldous，是美国及加拿大地区的人体解剖学与瑜伽体式系列讲座的主讲人，同
时也是全球性电子杂志《阅读解剖学与瑜伽体式》的策划者。每月一次的电子课程详细
地解释了人体解剖学的概念以及与其相关的瑜伽体式。Susi的阅历丰富、基础扎实，具
有人体运动学、瑜伽认证以及物理康复疗法等的实践经验，对她的教学提供了很好的帮
助。学生们常说她的教学风格总是那么吸引人，有魅力，为大家带来了无限的乐趣。

Susi现定居于加拿大的阿尔伯塔市卡尔加里。在那里她拥有自己的一所瑜伽治疗工作室
，并特别为每一位希望解损伤与疾病的顾客设计适合自身情况的瑜伽课程。
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标签

瑜伽

解剖学

瑜伽损伤

YOGA

工具书

灵修灵性

修身养性

不错，值得一看。

评论

比较散，浅，不是很系统，解剖和体式都只是泛泛之论。

-----------------------------
太有帮助了

-----------------------------
阅读次数最多的一本参考，多到数不清。
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-----------------------------
偶尔的看一下，以辅助自己在练习瑜伽的时候不至于受伤。但涉及到医学方面的知识，
还是有点“丈二和尚，摸不着头。”的感觉。

-----------------------------
有用

-----------------------------
知其所以，才能避免伤害。

-----------------------------
从解剖学上预防瑜伽损伤，适合自学者和瑜伽教练使用。

-----------------------------
翻译很差。。看的时候不停的吐槽。。。

-----------------------------
简单，还不错。。可以大致了解一下。。
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