
!"#

版 !""#!$"%# $%& '(&)*+ ,(-./ 01-23# 休闲
$%

小时读者热线
!

&'#'#

江苏都市网
((()*+),-

"

江苏首席生活门户网
#

遵循专业指导
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做动作要适度
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注意练习禁忌
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英派斯减肥营火热招募

足疗
!

游泳 保健健身两不误

!���

瑜伽练习注意事项

.)

要保证空腹或完全

消化以后进行练习
$

/)

争取每天都在同一

时间内练习
$

")

选择安静
%

清洁
%

空

气新鲜流通的地方练习
$

%)

身体不适或是病状

尽量不要练习过于强烈的

动作
$

0)

练习结束
&

"1"%#

分

钟后方可进食
$

')

瑜伽练习时最好穿

着宽松
%

柔软的纯棉长或短

衣裤
$

2)

选择在练习前洗澡
&

如果想在练功后用热水淋

浴
&

应在
.0

分钟后进行
$

3)

经期不要做过于强

烈的动作
$

&)

怀孕两个月之后和

分娩两个月之内不宜练习
$


