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瑜伽6式
轻松摆脱节后综合征

春节假期已经结束，很多人还没有完全将自己调整到正常的工作作息状态。春节
期间暴饮暴食及缺乏睡眠所造成的后遗症开始慢慢抬头，是不是觉得自己精神萎靡，全
身有上下遍布说不出的不适？没关系，赶快来看看圣玛瑜伽教练金小凤为大家准备的
拜日式瑜伽，既简单又实用，可以帮助大家快速消除不适，恢复最佳状态。

动作：慢慢呼气，双手臂带动身
体向前弯曲，保持双腿伸直不要弯
曲，双手掌尽量按在地面，上身尽量
靠近双腿。

作用：预防胃病，促进消化，缓
解便秘，柔软脊柱，加强脊神经。

前屈式❶
动作：双手控制力量，慢慢吸

气，右脚向后一大步，抬起背部，再
次吸气，脊柱向后卷起，胸部推向前
方。

作用：按摩腹部器官，改善其活
动功能。加强两腿肌肉力量，增强
平衡能力。

3 四柱支撑 4 眼镜蛇式

5 婴儿式

2 骑马式

6 下犬式

动作：吸气，身体前倾，双手放
于左脚两侧，呼气，左脚向后踏出与
右脚并拢，收紧臀部，胯部微微下
沉，身体成斜板状。保持2次呼吸。

作用：加强双臂和两腿神经和
肌肉。弯曲脊柱，有助于脊柱的柔
软。加强脊神经，并向他们供应新
鲜血液。

动作：再次吸气，头部带动身体
向前向上，伸直手肘，大腿和耻骨尽
量贴于地面，颈部上向扬起，带动脊
柱后卷。

作用：腹部受到压缩，有助于从
腹部器官挤出淤血。这姿势对所有
胃病，包括消化不良和便秘非常有
用。弓背锻炼脊柱，使肌肉柔软，使
最重要的脊神经重新焕发活力。

动作：首先，膝盖靠地，大脚趾
相碰，坐在脚跟上，分开膝盖与臀部
同宽。前额靠地，手臂垂放于身体
两侧，手掌向上手背靠地，让肩膀放
松自然下沉。

作用：柔和地伸展臀部、大腿和
脚踝、平静大脑并且帮助缓解压力
和疲劳，完成用头部或者躯干作为
支撑的姿势后练习可以缓解背痛和
颈部疼痛。

动作：伸直双腿，身体向前俯
卧，臀部翘在半空，头低下，使它位
于两臂之间。身体应成为三角形的
两条边。在最后位置时双腿和双臂
应伸直，在此姿势时试将两脚跟着
地。

作用：加强双臂和两腿神经和
肌肉。弯曲脊柱，有助于脊柱的柔
软。加强脊神经，并向他们供应新
鲜血液。

TIPS:这套拜日式瑜伽由

内到外梳理女性身体，有瘦身减压、

美容养颜、调节女性内分泌等多种

作用。虽然这些并不是高难度的动

作，但在做的过程中，还是要根据自

己的能力慢慢练习，避免身体拉伤。

以上动作适合各年龄段女性练习，

只要持之以恒，就能练出好气质！
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