
2023年爸爸练瑜伽的经典散文有哪些 爸
爸练瑜伽的经典散文(大全8篇)

欢迎各位亲爱的来宾和贵宾，今天我们欢聚一堂，共同庆祝
这个喜庆的时刻。欢迎词中如何恰当地使用一些幽默和感人
的元素，增强与听众的互动？在下面，小编分享了一些经典
的欢迎词范文，供大家参考借鉴。

爸爸练瑜伽的经典散文有哪些篇一

大多数人每天忙于工作，几乎没有什么时间进行锻炼，当下
班回家以后，一般都想进行一些体育运动，对于女性来说，
瑜伽是首选，因为瑜伽占的地方比较好，而且可以对照着光
盘来学习，这么说来家里如何练瑜伽并不是什么复杂的难题，
在家里练瑜伽要注意的问题有哪些呢？接下来让我们一起来
了解一下吧。

山式

首先，将自己的两脚分开站立，大脚趾轻轻的接触。将腹部
收紧，这时候可以感觉肚脐向脊椎靠近，肩膀向上再向后打
开，接着，双手屈肘在胸前合掌，然后下巴稍稍的向内收一
下即可。

战士三式

首先让自己呈站姿状态，然后再身前找到一个焦点，将上身
向前倾斜，然后同时打开腹腔，向后抬起你的右腿，为了保
持平衡，你还可以将左脚跟向下挤压一下，尽量将腿抬高到
和地面呈90度角。

半板式



做完战士三式之后，就可以慢慢将身体降低至俯卧撑姿势，
肘部弯曲，注意肩膀要与双手垂直对齐，同时双脚分开与髋
同宽。注意力放在保持臀部与肩膀在同一水平，同时收紧腹
部使得肚脐拉向脊椎。

下狗式

做完半板式后，紧接着伸直手肘，臀部抬起直到身体与地面
形成一个三角形。保持肘部微曲，避免过度伸展。脚跟下压
从而伸展腿部背面的肌肉。保持这个姿势尽量长时间。

战士一式

在做完下狗式之后，将一只脚向前踏，然后回到站姿，接着
讲左腿向后伸展，将脚趾稍稍向外打开，弯曲右膝盖，让其
和脚跟垂直。同时保持臀部和躯干向前摆正，最后将双手合
掌，然后让手臂向前上方约45度举起。

战士二式

接着战士一式，肘部不要弯曲地放下双臂，一一臂向前一臂
向后。收紧腹部，摆正骨盆。注意前膝不要弯曲超过你的脚
趾。

三角式

接着战士二式，右腿伸直，同时上身弯曲，右手臂尽量向地
面伸展，左手臂向上举起，眼睛看向左手尖。

侧角伸展

完成三角式后，弯曲右膝盖回到战士二式姿势，保持膝盖弯
曲成直角。然后，弯曲右手肘并将其放在大腿上。左手向上
越过头顶伸展，尽量延伸你的身体侧面线条。



以上对于家里如何练瑜伽这个问题进行了解答，那么对于一
些喜欢瑜伽但又不想去瑜伽馆的人来说是一种福利，而且我
们也有必要去认真学习一下，因为生命离不开运动，只有好
好的进行运动，我们才能够有一个最健康的身体去做一些事
情。

爸爸练瑜伽的经典散文有哪些篇二

当挥汗如雨越来越成为时尚，当身边的美女们越来越曼妙的
时候，后知后觉的我，才意识到瑜伽已被太多的同伴认可，
练习瑜伽，早蔚然成风。

只犹豫了一小会儿，便决定让自己去试试。

近几年，我们小城的瑜伽馆如雨后春笋，遍布大街小巷。我
选择了离家并不很近的一家。

周一下午上完第六节课后，天色将黑未黑，正好能赶上晚七
点的瑜伽课。挟着疲惫，我推开瑜伽馆的门，“悠季”二字
赫然进入眼帘，白底黑字，在柜台上红桃花和白杏花掩映下，
醒目而雅致。环顾四周，满眼青葱，恍惚置身于绿植馆中。
依西墙是一个巨大的花架，七层，每一层都摆满了绿萝，一
盆盆绿萝挨着挤着，长长的枝条垂落下来，互相遮掩缠绕，
枝枝叶叶组成了一堵生长着的“绿墙”。

南边儿靠墙是一架古筝，它静默无声，耳畔却好似有叮咚的
声音流出，悠扬婉转，让人沉静。古筝旁是一盆少见的“绿
菊”，绿色的菊花正含苞待放，似一位绿衣女子，婷婷风姿。
角落里立一株石榴，聪慧的老板把它安放在一个古朴的瓮中。
还不到石榴结果的时节，可绿油油的叶子里，红彤彤的石榴
果分明在咧着嘴朝你笑。还有实木的茶桌、精美的茶具、造
型别致的顶灯，这些，无不表明瑜伽馆老板的兰心蕙质。

把四季融为一室，好一个生机盎然！



柜台后，两位白衣女子笑盈盈地看着我，她们，正是瑜伽馆
的老板。她俩身材纤细，白衣飘飘，举手投足竟有仙风道骨
的飘逸。两位美女因练习瑜伽而互相认识，又因喜爱瑜伽而
一起开店。说明来意后，她们引我到换衣间，换上瑜伽服，
穿上拖鞋，沿着木制楼梯，来到了二楼。

楼上是练习瑜伽的'场地。学员们早已聚齐，大家眉飞色舞地
交谈着。今天要上的是球瑜珈。每人一个瑜伽垫、一个瑜伽
球，站在最前方脸朝大家的长发女子就是教练。我选个无人
注意的角落站定，随着大家一起练习。清幽舒缓的音乐响了
起来，这是背景音乐，教练开始上课了。

“我们先来做一些热身运动！”教练的声音和音乐一样，舒
缓悦耳。

对于我这种平衡力协调力均不好的人来说，并不期望自己做
得多好，只要能依葫芦画瓢比划下来，就很不错了。

真正练习的时候，我发现自己想多了。教练反复强调的是呼
吸和内心的宁静，怕自己练不好的心理，根本就是多余。不
管是手还是脚的动作，她都提醒要尽量地舒展尽量地向上。
我悄悄打量其她学员，她们神情放松，动作优美。

“不要和别人比较，瑜伽最忌攀比，只做自己努力做到的，
就是最好。”教练这样说道。

我心里一惊，这哪里是练瑜伽，分明是在修心。

接下来的训练证实了我的猜测。每一个动作的练习，教练都
教我们如何吸气呼气，通过缓慢深长的呼吸，让人忘掉杂念，
专注当下，把意识聚焦在身体的一个部位，达到物我两忘的
境界。

小瑜伽里竟然有大学问。



我渐渐放松，把心思收回，不再去比较，专注地练习。

一节课下来，大家满脸汗水，却满心欢喜。

“你觉得练瑜伽有什么好处？”在下课结束的换衣间里，我
向教练问出了最想问的问题。

正在换鞋的她停了下来，抬头看着我，“瑜伽就是生活，”
她的眼光柔和而坚定，“瑜伽改变的不仅是身材，更是内心，
还有生活的方式。练瑜伽后，我整个人跟过去完全不一样了。
”

我无法想象以前的她是什么样子，只知道穿着风衣、围上丝
巾的她，连眼角的细纹都散发着温婉的自信。

美女老板送我出门，她们说一共开设了11项课程，每天上午、
下午、晚上都有课，可以选择任何一个时间去，也可以三节
课都去。

春夜的晚风让人沉醉，电动车行在返家途中，身上的汗一点
点散去。“你的气质里藏着你练过的瑜伽和读过的书”，曾
经看过的这句话，忽然跃上了心头。

美女们，我的身材我做主吧！躺在床上看手机，只会滋长赘
肉。放下手机，把时间交给汗水，交给运动，来一场与自己
的美丽邂逅，让我们一起练瑜伽去！

爸爸练瑜伽的经典散文有哪些篇三

通过瑜伽练习可以是我们的意识得到提升，并且能让我们的
身体还发挥出巨大的潜能。瑜伽练习是一种很古老的健身方
式，通过这种练习能够让我们的身体以及心理和情感得到改
善，还能让我们的精神状况更加良好，当然瑜伽练习走的时
候有很多问题都需要注意，下面就来简单介绍一下。



练习瑜伽的最佳时期是在空腹时，在准备练习瑜伽前，要有2～
3个小时的空腹期，空腹练瑜伽可避免大脑和四肢中的血液、
养分受到消化系统作用的影响。同时确保了瑜伽训练对身体
的保健作用，避免内脏等部位因扭转等动作造成的不适。瑜
伽需要身体极强的柔韧性，但是初学者的身体柔韧性普遍较
差，耐力与学习能力也有差别，所以瑜伽的训练要根据自身
特点来进行，只要在教练的指导帮助下量力而为就可以了。
在练习瑜伽时不要急于求成，不要高估自己的能力，不要盲
目模仿教练动作，不要轻易尝试难度高的动作，避免产生挫
败感和造成运动伤害。

瑜伽是健身运动，而非竞技项目，我们无需与他人进行攀比，
也无需羡慕其他学员们的动作有多到位。一旦有了攀比心就
会牵动自己的情绪，瑜伽需要平和的心态来练习，这样才能
更专注地学习和训练。我们只需要跟自己比就好了，随着时
间推移，练习瑜伽的熟练度就会增加，柔韧性也会变得更好。

有关瑜伽练习的注意事项就介绍到这里了。练习瑜伽可以让
我们的身体与心灵相互协调统一，印度人发明了瑜伽之后，
非常相信通过这种锻炼方式可以让我们达到天人合一的境界，
能够让我们的道德得到提升，并且通过瑜伽练习能让我们做
到无欲无求。

爸爸练瑜伽的经典散文有哪些篇四

瑜伽垫。这个可以说是必不可少的一个东西噢，在会所购买
的话会很贵，但是质量有保障，你可以在网上订购一个，建
议不要太贪图便宜哦，一分钱一分货。

瑜伽毯。配合瑜伽垫使用，有时候我们担心瑜伽垫很容易就
被弄脏了，因为你放在地板上，有时候不知道哪一面是使用
过的，而且长期放置也会有灰尘等，所以需要一个瑜伽毯。

瑜伽服。因为在做瑜伽的时候，有些动作的尺度相对比较大，



所以我们更需要有一套比较舒适的制服，如果你没有的话，
也可以穿休闲宽松类的。

瑜伽球。有些动作难度可能比较大，需要借助瑜伽球来完成，
尤其是在锻炼我们的腰部动作，如果你想更深入地学习瑜伽，
这个最好还是要有的。

安静的场地。在练习的时候，我们要选择安静的场所，不然
心很容易被外界干扰到，反而达不到练习的效果。所以尽量
远离喧闹和吵杂的环境，练习时间的选择上也是很重要的，
最好是在早上练习。

做瑜伽锻炼的时候到底该准备哪些，做好哪些相关的注意事
项，有了上面我们的介绍之后大家应该对这方面的知识都有
了一定的了解吧，做瑜伽锻炼的时候准备之前要先做热身锻
炼，这样自己在锻炼的时候才能够一步到位，更容易接受瑜
伽锻炼的各种姿势。

爸爸练瑜伽的经典散文有哪些篇五

一、练瑜伽增高，不适合于健康正常人。练瑜伽拉筋能增强
腰骨和关节的柔韧性，有一定好处，但小朋友的骨骼正在发
育，筋骨连接不是很紧密，比成年人更容易受伤，不宜过度
练。实际上所有人的脊柱包括躯干和骨盆都存在一定程度的
异常弯曲，如果能采取正确的增高瑜伽姿势锻炼是可以伸展
弯曲畸形的骨骼，从而起到一定的增高作用的……我们计算
的3～6厘米的增高范围是针对正常的成年人的，而年龄较小、
有驼背畸形等现象的人群实际可以获得更大的增高范围。”

关于关于经常练瑜伽增高吗这一问题的解答，上述已经为大
家做了详细的讲解，相信现在大家应该已经清楚的了解到要
想增高需要对各个关节的长度进行拉伸，而这并不是通过简
单的练瑜伽可以达到目的的，是需要通过生活中日常的饮食
以及运动锻炼来实现的。



爸爸练瑜伽的经典散文有哪些篇六

我妈妈是一个非常活跃的妈妈，如果天天没事干，她会急疯
的，所以她决定利用暑假的时间去考一个瑜伽教练资格证。

这几天，她十分勤奋。早晨五点起床去练瑜伽，七点回来吃
个早饭，八点又赶去上课，就连晚上散步时她都喃喃地背着
词儿呢。

昨天晚上，妈妈回来非常兴奋。我问妈妈遇到什么好事了，
妈妈说：“今天老师特别表扬我了，说我练得非常好，不过
在家里要练。我的亲人们，做我的学生怎么样？”

我立刻对妈妈说：“没问题！我和爸爸来做你的学生吧！”

妈妈用询问的`口气问：“那......不知道杨大人可愿意给面
子啊？”

爸爸立刻配合地点了点头。

瑜伽开始了，先是冥想。“请将身体端坐在垫子上，双手呈
瑜伽智慧手印......”妈妈的声音柔和而甜美，我偷偷地瞧
爸爸，只见爸爸双腿盘绕，两只大手竟然弯成兰花指的模样
放在膝盖上，样子无比可爱，我一下子笑起来。妈妈制止了
我，我们继续练习，可是我一想起爸爸的模样就忍不住“哧
哧”地笑起来。

妈妈问：“你老是笑什么呀？”我说：“爸爸......爸
爸......哈哈......模样太搞笑了。哈哈！”

爸爸起身就走，说：“我不练了，你们练。”妈妈一把拉住
他，哀求地说：“求求你，赏赏光，坚持一下好不好？我上
第一节课，会员就跑光了可怎么得了。”



爸爸笑着坐下，继续坚持下去。为了支持妈妈，我也忍住不
笑了。

课后，妈妈说爸爸今天的表现可以打99分，而我呢，只有可
怜的80分。我不服地嚷道：“为什么把我的分打那么低？”

妈妈说：“因为你老是笑，扰乱课堂。”我又想起了爸爸的
模样，忍不住捧腹大笑！

爸爸练瑜伽的经典散文有哪些篇七

尝试学习瑜伽是北风呼啸的冬日里含芳吐蕊的一枝红梅，尝
试是大浪迭起的海面上勇往直前的一叶扁舟，尝试是乌云蔽
日时直上云霄高傲飞翔的海燕。对于勇者，尝试是一条崭新
的生活之路；对于弱者，尝试则是一座难以逾越的高筑的墙。
每个人都拥有尝试的机会，但关键是看你有没有尝试的勇气
在尝试中，我们的智慧得到增长，能力得到提升，人性得到
升华。接下来让我们看看怎样练好瑜伽把。

1、从锻炼身体的角度讲，每天坚持练习是最好的。如果工作
繁忙每周也应该至少练习两次，每次时间要在1～2个小时之
间，这样才能保证练习效果。如果在家练习，至少应在30分
钟以上才会收效明显。如果没有足够的时间，可以练习调息
或冥想十几分钟。

2、应穿着宽松、吸汗、透气性好的棉质或麻质服装，上衣要
合体，以便完成一些倒转的动作。裤子最好为系带的，不是
松紧带。现在比较流行的纯棉加莱卡质地的衣服，也是一个
较好的选择。

3、练习瑜伽无需穿鞋，赤脚即可。赤脚一方面可放松双腿，
增强脚掌感知度，按摩挤压足底穴位;另一方面，脚掌与地面
的摩擦力便于完成瑜伽的体位动作，尤其是平衡的练习。当
然，如果天气较冷，也可以穿上袜子练习。



4、清晨、早饭之前是瑜伽最佳的练习时间，其次是在傍晚或
饭后3-4个小时练习。其他时间也可进行，但要保持空腹或完
全消化(消化食品)后进行。至于冥想，可以选择在深夜或凌
晨4点左右练习。如果你没有一段时间来集中练习，也可以把
练习分为几段甚至十几段，有5分钟的时间就可以练习一两个
瑜伽姿势或进行调息：冥想，这样一天下来也相当于上了一
节瑜伽课。

5、练习时许多体位会挤压到肠胃，如果吃了东西可能会导致
头晕、恶心，甚至呕吐。而且，练习时身体的血液集中在局
部肌肉或器官上，会影响对食物的消化和吸收以及加重心脏
的负担。如果感觉饿，可以在练习前1～2个小时进食少量易
于消化的食物，这样就可以缓解练习中的饥饿感。

6、沐浴后会使瑜伽体式的练习更为容易。瑜伽体式的练习后，
由于出汗身体会发黏，因此最好在15分钟后沐浴一次。在练
习瑜伽体式前后沐浴可以使精神和身体都更为振奋。

练习瑜伽关键所在是坚持，没有了坚持什么事都是多余的，
没有什么意义的，不管我们做出多少的努力和汗水，不坚持
下来一切都是枉然和空想，什么事情有开头就要有一个理想
的结尾，如果一件事没有做好就说这样是不适合我的。敢问
什么样的事情才是适合自己的呢，联系瑜伽最重要的不适身
体素质，不适人的性格体格，最重要的就是坚持，如果坚持
下来了，每天都是我们练习瑜伽最大的收获着。

爸爸练瑜伽的经典散文有哪些篇八

瑜伽是我们生活当中比较常见的一种运动，如果女性朋友经
常练的话对于身体的健康是十分有益的，其实我们练瑜伽，
并不需要去户外或者是瑜伽馆才可以，在家也是可以练瑜伽
的呢。那么在家如何练瑜伽呢？我想一定有很多人都想知道
吧，那我们一起来看看下文了解一下吧。



双腿分开一条腿的长度，脚尖朝前。右脚朝外转90度，左脚
朝正前方，右脚脚跟和左脚脚心成一条直线。吸气手臂打开
向两侧伸展，呼气弯曲右腿到90度，膝盖保持在脚踝正上方，
不要内扣。重心保持在两腿中间，保持5个呼吸，换另外一边。

战士式的练习可以坚强下肢的力量，收紧大腿肌肉，强健身
体，冬天练习更可以增加下肢的血液循环，消除腿脚的冰凉。

第五式、三角伸展式

双腿分开一条腿的长度，脚尖朝前。右脚朝外转90度，左脚
朝正前方，右脚脚跟和左脚脚心成一条直线。吸气手臂打开
向两侧伸展，呼气时身体向右侧拉长，把右手放在右小腿胫
骨上，左手向正上方伸展。保持身体和双腿在一个平面，可
以转头看向上方的手指。保持5个呼吸，吸气返回，交换到相
反的方向。

三角式可以灵活髋关节，消除髋部外侧的脂肪，伸展下肢的
肌肉，伸展脊柱，锻炼颈部，对面部的皮肤也很有益。

第六式、平衡体式－树式

双脚并拢山式站立，右脚抬起踩在左大腿内侧根部，膝盖向
外打开，双手在胸前合十，吸气手臂向上伸展，手臂内侧靠
近耳朵，保持5个呼吸，再放下双手，交换方向。

树式可以强健下肢，纤细大腿，还可以打开僵紧的髋部，培
养专注力。

第七式、下犬式

下犬式类似于一个半倒立的体式，如果你还不能做倒立的练
习，可以先用下犬式代替。弯曲膝盖跪立，双手向前支撑。
手掌分开向下压，保持食指朝向正前方，手心内侧要完全压



实地面。吸气抬起膝盖，肩膀向后推，直到手臂和躯干成一
条线，双腿伸直，脚跟向下踩，臀部尽量抬高。如果肩部非
常僵硬，或者大腿后侧太过紧张，导致背部拱起来很多，可
以先抬高脚跟，弯曲膝盖，让脊柱充分拉长，再试着慢慢伸
直膝盖，下压脚跟。保持5个呼吸，呼气时膝盖弯曲落地，臀
部向后坐向脚跟，向前俯身在婴儿式休息。

第八式、蝗虫式

俯卧地面，双手放在身体后侧交叉手指，吸气双手向后拉，
呼气双腿也抬起来，保持手臂尽量抬高，双腿伸直。保持5个
呼吸，呼气落下身体放松。

蝗虫式是非常好的加强背部力量的练习，如果有腰背疾患的
学员可以多练习此式，可以加强下背部的力量，恢复挺拔的
姿态，改善腰椎的疾病。

第九式、仰卧扭转

平躺，吸气膝盖弯曲收到胸前，呼气双膝倒向右侧，保持大
小腿90度，躯干和大腿90度，两侧的肩膀都固定在地面上不
要离开。保持5个呼吸，再交换相反方向。

仰卧的扭转可以放松下背部，尤其是消除下背部的疼痛，打
开胸腔，还可以安抚神经系统，让紧张兴奋的神经平静下来。

第十式、仰卧放松

躺平，双脚自然分开，脚尖微朝外，自然下沉。双手放在身
体两侧掌心朝上。臀部肌肉微向下移动，伸展下背部，肩胛
骨向中间靠近，展开胸腔。可以用毯子盖住身体保暖，放松5
分钟，起身时可以先伸个懒腰，再转向右侧，慢慢起身。

在家如何练瑜伽呢？上文已经详细的为我们介绍了几种在家



可以练瑜伽的方法，我相信大家也都了解了，如果你也喜欢
瑜伽，又懒于去户外或者是瑜伽馆的话，不妨尝试一下上文
所为我们介绍的几种在家练瑜伽的方法哦。


