【日常保健】
练习瑜伽需要注意什么?

（一院杨织杼，2012年6月2日）

近年来，城市化的速度冲击着人们的身心。调查显示，越来越多的人开始进入身体的亚健康状态。瑜伽也慢慢变成人们生活的日常。为了避免大家在练瑜伽时走入误区，从而给身心带来更大的负担，在此分享一下练习瑜伽需要注意的问题。
首先，练习的时间最好是在早晨空腹，或者晚上空腹的时候，这样可以避免在做动作是由于胃部有食物而导致的不适感。
其次，练习地点最好是通风、安静、优美的环境，若有条件，选择室外练习更佳，练习时最好不要佩戴饰品，衣服以宽松舒适为主。
再次，呼吸一般用鼻腔呼吸，动作应与呼吸协调。调息是一种瑜伽修习者不可跳跃的练习方式。调息可以简单的解释为通过对呼吸的某种控制使练习者达到某种状态。调息的意义绝不仅仅体现在身体的变化上，实际上它可以镇定练习者的心绪，使练习者更好的进入平稳宁静的状态，是一些冥想类练习法的有力的辅助方式。
需要强调的是，瑜伽练习的体位不是以难度越高越好的，它主要以自身舒适度为准，不应过于用力，若身体过于疼痛应停下放松。量力而行，不可逞强，动作缓慢，不可骤然用力，不要刻
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意追求“标准”。当你伸展到自己能承受的最大程度时，就是做正确了。 
暖身很重要。不要一开始就做高难度的动作，以免造成运动伤害。最好先做一些瑜伽暖身动作，可在开始锻炼之前，先步行5分钟，或者爬楼梯，让全身充分活动开。循序渐进，避免身体受到惊吓。练习时心情尽量放松，可容许身体一点点酸痛，但不要过度用力或勉强做动作。
最后，瑜伽没有年龄性别之分，只要有兴趣的人都可练习，但高血压、癫痫、心脏病患者避免做有“倒立式”之瑜伽，以免发生意外。

    （注：网站刊发时间：2012年6月13日。）
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