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从没有想过有一天我会写

这样的文章
!

朋友推荐说
"

有个

#

国际瑜伽江苏学院
$

正在进行

一项排毒瘦身的活动
"

只象征

性地收取一点费用
"

而参加活

动所服用的产品都是免费的
%

初到学校
"

我就被它的环

境吸引了
!

这里给人的印象是

宁静
&

安详
!

生活营开始了
"

我

们在瑜伽老师的带领下
"

按

时
&

按量服用排毒餐包
"

进行

一些瑜伽动作的练习和学习

瘦身舞蹈
"

听学校从马来西亚

请来的讲师关于
'

如何实现

自己梦想
$

的讲座
((

三天的时间很快就过去

了
"

可是对我来说得到的却是

受益一生的感悟
)

让我开始拥

有了一颗知道时刻感恩的心
"

让我拥有了一双发现美好事

物的眼睛
%

健康之外的收获

瑜伽在初级阶段时柔韧

性很重要
"

可是越到难度大的

动作时
"

对力量的要求越高
"

很多动作对女性而言几乎是

不可能完成的任务
"

所以国际

级的瑜伽大师多半都是男性
%

目前
"

瑜伽已经成为都市

白领的一项热门运动
"

尤其是

在女白领中
"

更加受欢迎
%

瑜伽

作为时下最流行的健身项目备

受关注
"

不过到瑜伽馆里走一

遭之后人们就会发现
"

那里几

乎成了女性的天下
%

对瑜伽的

误解让很多男性裹足不前
"

但

事实上瑜伽并非是女性的项

目
%

瑜伽教练介绍说
"

练习瑜伽

的初级阶段柔韧性很重要
"

可

是越到难度大的动作时
"

对力

量的要求越高
"

男性练习瑜伽

可能从中获益更多
%

男性练瑜伽首先就要破除

这是一项女性运动的错误看

法
%

瑜伽看上去动作比较舒缓
"

节奏较慢
"

对柔韧性要求相对

较高
"

但事实上瑜伽更强调的

是呼吸的方法和让身体进入平

静状态的诀窍
%

男性的柔韧度

没有女性好
"

所以在开始入门

时不是很快
"

可是随着练习的

深入就会发现
"

由于身体韧性

的增加
"

男性从瑜伽中获得的

好处可能更多
"

他们的体力会

变得更好
"

心态会更平和
%

女性

练瑜伽多半是为了保持或获得

更完美的身材
"

再加上对自己

做动作时是否漂亮很在意
"

而

男性对动作的美感不是非常注

重
"

反而更能体会瑜伽的真谛
%
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