
最新练瑜伽心得体会(大全5篇)
我们在一些事情上受到启发后，应该马上记录下来，写一篇
心得体会，这样我们可以养成良好的总结方法。心得体会可
以帮助我们更好地认识自己，通过总结和反思，我们可以更
清楚地了解自己的优点和不足，找到自己的定位和方向。下
面我帮大家找寻并整理了一些优秀的心得体会范文，我们一
起来了解一下吧。

练瑜伽心得体会篇一

第一段：引子（150字）

静心瑜伽作为一种传统的身心调理方法，在当今快节奏的生
活中越来越受到人们的关注。作为一名瑜伽爱好者，我深知
静心瑜伽对于身心的益处。近期，我参加了一次静心瑜伽课
程，这次经历让我受益匪浅，对于静心瑜伽有了更深刻的体
会和体悟。

第二段：学会舒缓（250字）

在忙碌的生活中，我们常常身心俱疲，情绪也容易变得焦躁
不安。静心瑜伽给了我一个宝贵的机会让我学会舒缓。课程
开始时，我们先进行简单的呼吸练习，慢慢地呼气吐纳，专
注于自己的呼吸。这种专注让我渐渐地忘掉了周围的喧嚣，
我只感受到自己的呼吸，内心逐渐变得安定平静。在课程进
行的过程中，我会选择一些舒适的体位，尽量保持平稳的呼
吸，这样可以使我的身心得到更好的放松和恢复。

第三段：培养专注力（300字）

在静心瑜伽的练习中，专注力是非常重要的。在我练习的过
程中，我发现自己的注意力往往会游离，特别是在一些姿势
相对简单的时候。然而，我逐渐明白，只有将自己的专注力



投放在每个体位上，才能真正发挥瑜伽的效果。在练习中，
我会努力聚焦于我的身体，感受每个肌肉的伸展和运动，专
注于与身体的对话。通过这种方式，我能够更好地与自己建
立联系，同时增强专注力，培养修身养性的能力。

第四段：释放内在的压力（300字）

在日常生活中，我们常常承受着各种各样的压力。静心瑜伽
给了我一个将这些压力释放的渠道。在练习的过程中，我学
会了通过深呼吸、舒展身体和冥想来释放内心的压力。每当
我感到焦虑或压力山大时，我会选择在一个安静的环境中找
到一个舒适的姿势，然后专心呼吸，只专注于我的呼吸，忘
记一切烦恼和杂念。这种方式让我感到内心的轻松和宁静，
有效地缓解了我的精神压力。

第五段：收获与展望（200字）

通过这次静心瑜伽课程的参与，我收获了身心灵的平衡和和
谐。我学会了如何舒缓自己，如何在繁忙和压力中保持专注
和冷静。我也意识到瑜伽是一种乐趣，是一种与自己对话的
方式。我深深体会到了身体和思维之间的奇妙联系，同时也
明白了平衡与和谐的重要性。未来，我希望能够继续坚持静
心瑜伽的练习，让自己更好地与自己相处，从而拥有更加健
康和快乐的生活。

总结：通过静心瑜伽的练习，我学到了舒缓、专注和释放内
在压力的方法，同时也收获了身心灵的平衡与和谐。静心瑜
伽让我更好地与自己对话，提升自己的注意力和专注力。通
过继续坚持静心瑜伽的练习，我相信自己将会迎来更加平静
与宁愉的未来。

练瑜伽心得体会篇二

在这里工作了快两个月了，一直希望能够感受瑜伽课。上个



月上了两次，但是基础太差，动作几乎做不了。今天刚好是
哈他瑜伽初级，所以又习练了一次。

轻缓的音乐，专业的老师，静静的.教室，所有这些都是我上
个月同样感受到的。但是还是有不同的。上个月在习练的时
候，跪在地上的动作几乎不能做得来，老师告诉我因为大腿
和脚踝平时不活动，所以很紧。但是今天没有那么难了，腿
不疼了，虽然坚持不了很久，但是轻松了。

顺便说一下，美眉们中午吃完饭，可以在软一些的地方，跪
着坐一会，这样对消化食物有很好的作用，背要挺直，不然
会伤着腰部。刚开始的时候，可能会感到大腿，脚踝，脚背
很疼，但是坚持这样做，过一阵就好了。

我会把自己习练瑜伽的过程在博客中与大家分享，也希望大
家也来聊聊初练瑜伽的感受。

练瑜伽心得体会篇三

瑜伽作为一种古老的身体与心灵练习方式，经过了几千年的
实践和发展，如今已经成为现代人们日常生活中广泛认可的
健康方式之一。在接触瑜伽后，我深刻体会到了瑜伽的魅力，
不仅体现在圆润的身形和灵活的关节上，更为重要的是意识
到瑜伽练习对于减压、精神调整的作用。下面，我将分享一
些自己在练习中获得的心得和体会。

一、坚持，才有收获

尝试瑜伽的人中，很多都不乏于初衷中开始练习，但却无法
坚持下去。我在开始练习瑜伽的时候，也经过了这样的过程，
起初感受到瑜伽对身体的好处，却因为各种原因而中途停了
下来。后来，我恢复了练习，同时注意到了一个重要的点，
那就是“坚持”。没有坚持，再好的瑜伽方式也徒劳无功。
于是，我每周都定下了一定的时间，用于练习瑜伽。在一次



又一次的练习中，我体验到了瑜伽的奇妙之处。

二、专注，让身心处于平和状态

瑜伽一般需要比较强的专注力，既要考虑到呼吸，也要考虑
到动作的连贯和细节的处理。在练习过程中，专注可以帮助
我们减弱其他想法和心理压力，更好地放松和减压。而且，
瑜伽讲究的是“身、心、灵”都要达到一个平衡的状态。专
注可以帮助我们营造好心态，从而体现一个平和的心灵状态。

三、寻找适合自己的节奏和方式

每个人的身体状况都不尽相同，有些人可能手脚灵活，而有
些人则需要获得更多的锻炼和自信。能够找到适合自己的练
习节奏和方式，是练习瑜伽的重要一环。在练习中，我们可
以寻找适合自己的动作节奏，同时，也可以调整自己的身体
状况。在寻找到适合自己的方式后，我们可以更加轻松地进
入练习状态，从而获取到更好的效果。

四、保持回归自然的眼界

在练习瑜伽的过程中，我们也会有机会去思考关于“自然”
的问题。我们不断调整呼吸的方式，寻找到舒适的呼吸点，
并且让身体与呼吸达到一种贴合状态，这样瑜伽才能更好地
释放出身体潜在的力量。同样，回归自然也有助于我们正确
看待生活，更清晰地思考问题，以更客观的心态去面对生活
的点滴变化。

五、了解自身需求，达到平衡

在瑜伽的练习中，我们不仅需要调整自己的身体状态，更重
要的是了解自己的身体状况以及自身所面对的压力。针对性
地进行练习，通过逐渐调整呼吸和动作，找到让身体达到平
和状态的方法和途径，进一步达到身心平衡。同时，在日常



生活中的压力和繁忙中，瑜伽练习也可以帮助我们平复心态，
减少负面情绪的影响，达到精神上的平衡。

总结

瑜伽作为一种综合性的健身方式，不仅有助于改善身体，更
有助于调整心态，释放压力，让我们在繁琐的生活中找到内
心的平衡。在练习过程中，我们可以寻找到适合自己的方法
和动作，并且通过回归自然的方式，达到更好的身心健康状
态。总之，练习瑜伽需要的不仅是坚持，更需要的是调整自
己的身体和心态，从而找到自己最适合的路线，体现深度和
内涵。

练瑜伽心得体会篇四

瑜伽作为一种世界公认的健身方式，其练习的对象不仅是身
体，更是心灵。瑜伽不仅可以改善身体健康，同时也可以为
我们解除压力、平衡情绪、提高专注力。我练习瑜伽已有两
年时间，下面是我的一些体会心得。

第一段： 了解瑜伽的基本知识

瑜伽是一种源于印度的孕育了几千年的传统体育项目。瑜伽的
“瑜”源于汉字中的“柔”，“伽”源于“加”。可以说瑜
伽的核心意思，就是让身体更柔韧，更加灵活。在练习瑜伽
的过程中，我们需要掌握一些基本的知识，例如“瑜伽体
式”，就是练习过程中的各个动作。通过掌握这些基本知识，
我们可以更加深入的了解瑜伽，更好地练习瑜伽。

第二段： 理解瑜伽对身体的改善作用

瑜伽可以全面改善我们的身体健康，包括柔韧性、力量、平
衡感、心肺功能等等。通过各种不同的瑜伽体式的练习，我
们可以渐渐地提高自己的柔韧性和爆发力，使得身体在平衡



状态下更加稳定，同时还可以提高呼吸能力和心肺功能，保
持健康体魄。瑜伽可以帮助我们解除身体疲劳、消除身体的
僵硬感，让我们以更加自然的方式呼吸。

第三段： 感受瑜伽对心灵的治愈作用

除了对身体的改善，瑜伽对心灵的治愈作用也是非常明显的。
在练习瑜伽的过程中，我们可以通过放松的姿态和平稳的呼
吸，帮助自己降低列的情绪和压力，解除心灵上的疲劳。在
这个繁杂的世界里，每个人都有自己的烦恼与压力，瑜伽为
我们提供了释放的舞台。我们可以在练习瑜伽的过程中，将
自己的心情完全放松，从而提升心灵的健康。

第四段： 开始自己的瑜伽之旅

对于一个新手而言，如何开始练习瑜伽呢？首先，选择一个
良好的瑜伽教练和地点非常重要。这样我们可以在学习的过
程中有更好的引导，更好的学到瑜伽的技巧。其次，要选择
适合自己的瑜伽体式和难度。对于新手而言，选择一些基础
的瑜伽体式是比较合适的。其次，要选择一个固定的练习时
间和场地，这样才能够保证自己的练习效果，保持长期的坚
持。

第五段： 瑜伽带给自己的变化

在一开始练习瑜伽的时候，我感受到身体的柔软度在逐渐增
加，同时身体的力量也在增强。在练习的过程中，呼吸比较
均匀，可以缓解身体的疲劳感。练习瑜伽前，我比较忙碌，
心情比较抑郁，但是练习瑜伽之后，我觉得自己的心情变得
更加平和，有时候还能体会到一些微小的幸福感。长期坚持
练习瑜伽之后，身体的健康状况也有所提升。更为重要的是，
瑜伽将健康的身体和平和的内心完美相融合，我们从中寻求
到了一份内心的宁静与平和。



总之，瑜伽不仅可以改善我们的身体状况，更可以帮助我们
平衡情绪，提升内心的自我修养。只要相信自己、坚持不懈，
练习瑜伽，就能够让自己更加健康快乐，从而体验到瑜伽给
予我们的美好变化。

练瑜伽心得体会篇五

今年来，瑜伽越来越热，练瑜伽的人也越来越多，瑜伽的引
入也逐渐突破了最初的单一模式。关于流瑜伽，偶就体验了
一回，写写自己练习流瑜伽的感受，和jms分享一下。

其实，流瑜伽是哈达瑜伽的一种。流瑜伽比较侧重伸展性、
力量性、柔韧性、耐力、平衡性及专注力的全面锻炼，尤其
是耐力，同时注重呼吸同体位的配合。体式之间的衔接给人
一气呵成之感。同时，流瑜伽也结合了辅助瑜伽的特点，注
重体位的细节和工具的辅助利用。

一堂课上下来，感觉流瑜伽和传统瑜伽最大的区别就是：普
通瑜伽练习过程中不断地有短暂的调息，而流瑜伽做动作是
连贯的，所有的动作几乎是一气呵成，到最后才是放松休息，
而且它的'休息也是通过做动作完成，所以感觉强度大了许多，
辛苦得多。


