





	
	
	
	






	
	
	
	













	 




	
	

	
	
		
	
	

	
	
		
	
	

	
	




	
	

	
		
			
				 
			
			图书大百科
			
				
			
		
		
		
			图书列表1
			图书列表2
			图书列表3
			图书列表4
			图书列表5
		
		
	

	
	






	
	

	
	
				回到首页
	孕产/胎教

	孕期
	孕期瑜伽跟我练（随书赠DVD光盘1张）


	
	

	
	




	
	

	
		
			
			
				查找
			

		

		
		
		

	

	
	




	
	

	
	
	
		
		计算机与互联网
		

		

	
		
		外语学习
		

		

	
		
		大中专教材教辅
		

		

	
		
		艺术
		

		

	
		
		中小学教辅
		

		

	
		
		考试
		

		

	
		
		科学与自然
		

		

	
		
		音乐
		

		

	
		
		社会科学
		

		

	
		
		绘画
		

		

	
		
		工业技术
		

		

	
		
		医学
		

		

	
		
		摄影
		

		

	
		
		经济
		

		

	
		
		书法
		

		

	
		
		电子与通信
		

		

	
		
		杂志/期刊
		

		

	
		
		文化
		

		

	
		
		童书
		

		

	
		
		管理
		

		

	
		
		动漫
		

		

	
		
		小说
		

		

	
		
		青春文学
		

		

	
		
		文学
		

		

	
		
		旅游/地图
		

		

	
		
		烹饪/美食
		

		

	
		
		科普读物
		

		

	
		
		健身与保健
		

		

	
		
		励志与成功
		

		

	
		
		法律
		

		

	
		
		哲学/宗教
		

		

	
		
		国学/古籍
		

		

	
		
		政治/军事
		

		

	
		
		字典词典/工具书
		

		

	
		
		历史
		

		

	
		
		港台图书
		

		

	
		
		家居
		

		

	
		
		建筑
		

		

	
		
		金融与投资
		

		

	
		
		时尚/美妆
		

		

	
		
		传记
		

		

	
		
		心理学
		

		

	
		
		育儿/家教
		

		

	
		
		婚恋与两性
		

		

	
		
		孕产/胎教
		

		

	
		
		体育/运动
		

		

	
		
		农业/林业
		

		

	
		
		进口原版
		

		

	
		
		娱乐/休闲
		

		

	
		
		日文图书
		

		

	
		
		文化用品
		

		

	
		
		套装书
		

		

	
		
		
		

		

	
		

	

	
		
			
				

				

				
					
				

				
					孕期瑜伽跟我练（随书赠DVD光盘1张） 下载 mobi epub pdf 电子书 2024 

					☆☆☆☆☆
					

					简体网页||繁体网页
					
					
					

					张海超 著

					

					下载链接在页面底部

					
					

					

					点击这里下载
					
					
					
					    
					
					

				

				
				

				
				

				
					facebook
					linkedin
					mastodon
					
					messenger
					
					pinterest
					reddit
					telegram
					twitter
					
					viber
					vkontakte
					whatsapp
					复制链接
				

				

				
				
				
				想要找书就要到  图书大百科

				book.qciss.net

				立刻按 ctrl+D收藏本页

				你会得到大惊喜!!

				

				

				
				
				发表于2024-03-08

				
				类似图书 点击查看全场最低价
				

				

				
				图书介绍
				

				
					
						出版社： 中国人口出版社

					
						ISBN：9787510116223

					
						版次：1

					
						商品编码：11235357

					
						包装：平装

					
						开本：16开

					
						出版时间：2013-05-01

					
						用纸：铜版纸

					
						页数：91

					
						附件：DVD光盘

					
						附件数量：1

					
				

				
					

				

				
				

				

				
				相关图书
				

				
				

					
				

				

				
				
				

				
				

				

				
				图书描述
				

				
					编辑推荐
                                    　　　　孕期瑜伽是时尚、安全、孕期运动方式，其优点很多：健儿、美体、缓解孕期各种不适、帮助分娩，等等。推荐每位孕妈妈都来尝试和体验。不尝试，怎么体验其美妙；不尝试，很可惜。
 海报：
 
  
      内容简介
   　　《孕期瑜伽跟我练》主要分为两大部分。一部分全面讲解了孕期瑜伽的练习方法和要领，包括：孕期瑜伽的体式、呼吸、冥想、放松、饮食和瑜伽胎教；另一部分作者亲自示范动作，一边练一边讲解，读者学习和练习十分方便。随书配赠DVD光盘一张，学习和练习更加方便。
     作者简介
   　　张海超，国家瑜伽知名导师，从事瑜伽教学近十年，多次赴印度、斯里兰卡、缅甸、尼泊尔等瑜伽圣地研究和学习。
　　对孕期及产后瑜伽潜心研习，指导孕妇瑜伽练习多年，经验丰富，造诣颇深。还擅长理疗瑜伽、大笑瑜伽、水上瑜伽等项目。其教学风格独特，学员遍布全国各地。
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   　　PART 1  孕期瑜伽全攻略
　　孕育生命是每位成熟女性神圣的职责，而整个孕程是艰巨且心绪多变的特殊时期。只有经历了这十个月，才能真正体会生命的神奇和可贵。 保证这一时期孕妈咪的身心健康尤为重要。瑜伽所倡导的健康范畴是由身体、心理、精神三方面紧密结合，适度温和的修炼方式，加上由内而外对整体的关注，能给准妈妈提供很好的帮助。
　　对于很多女性朋友来说，孕期瑜伽并不陌生，但大家更为关心的是孕妇能不能练习瑜伽？怎样练习才科学并真正受益？孕期瑜伽是以哈他瑜伽流派为基础，在传统体式上加以调整，使每个动作完全适合孕妇安全习练，对于瑜伽呼吸、冥想和放松术也有合理的选择和针对性。
　　怀孕后不论是继续工作还是修养在家，除了孕早期几周和临产前几周要格外小心，避免过度疲劳外，中间段时间都可进行适当练习。
　　本书中所选择的体式都是经过老师精心提炼和实践最终确定的，简单且安全。包括坐姿、跪姿、站姿和座椅辅助四部分，以十个组合的形式亲切呈现。让每位想练习孕期瑜伽的孕妈咪都能放心，轻松地根据自身状况选择练习。
　　孕期安全的瑜伽体式，增强孕妈咪体能，同时帮助保持正确坐、立、行走姿势，提高分娩自信。结合孕期瑜伽呼吸法、冥想法、放松术，让孕妈咪心绪平和，与胎宝宝亲密感应，轻松愉悦的度过整个孕程，以满心的母爱迎接宝贝的到来。
　　1.孕期瑜伽体式
　　怀孕后，女性身体和心理都会产生很大变化，所以能在这样特殊时期练习的瑜伽姿势一定是精心挑选、编排、科学、安全且适合孕期女性。本书中所选的瑜伽体式主要针对孕妇身体特点，促进整体肌肉伸展，增强骨骼能量、关节灵活和韧带弹性。
　　孕期瑜伽体式主要包括坐、跪和站姿。其中坐姿：简易坐式、束角式、开胯式；跪姿：金刚式、蛙式、猫伸展式；站姿：树式、舞蹈式、战士加三角式。还包括适合办公室和孕晚期的座椅辅助瑜伽练习。
　　出于安全考虑，本书舍弃了仰卧、俯卧、扭转、挤压、后屈和倒立等对于孕妇来说相对危险的体式。这些没有选择在本书内的，对健康人群适用的瑜伽体位，完全可以在产后第二月开始循序渐进练习，以促进身心和形体的恢复。
　　孕期科学安全的瑜伽体式练习，可以有效增大宝宝在妈咪子宫内的活动空间，促进宝贝四肢协调发展。伴随舒缓优美的音乐，让母子同时达到身心健康。
　　2.孕期瑜伽呼吸
　　瑜伽中呼吸练习法被称为普拉纳雅玛（Pranayama）,意思是气息的控制。学习正确的呼吸方式对母亲和胎儿都有益处。为了提供充足的氧气和足够的空间能量，这里介绍四种适合孕期练习的瑜伽呼吸法，帮助孕妈咪给胎宝宝储存足够的养分。
　　● 胸式呼吸法
　　在孕早期练习，起到安胎养神的作用。舒适坐姿，腰背挺拔。将两手轻扶乳房下缘两侧肋骨。缓慢深吸气，腹部保持，气息渐渐上行，充满肺部，胸廓膨胀；再缓慢呼气，气息下沉，反复几次练习。熟练后，可尝试吸气与呼气之间稍停2?3秒钟，并在呼气时带上鼻腔哼鸣。给身体增强氧气的同时更好地舒缓孕妈咪的情绪。
　　● 腹式呼吸法
　　也称“婴儿式呼吸”，是人类最原始的呼吸状态，也是改善睡眠，平和心态的最佳呼吸方式。舒适坐姿，或卧姿，放松腹部。吸气时，腹部缓慢前推达极限，呼气时，腹部渐渐放松还原，反复几次练习。熟练后，可在吸气和呼气之间稍停2?3秒钟，让氧气充分在体内得到活化，深入血液，使得到的养分及时通过胎盘输送给宝宝。充足的氧气有益于胎儿脑部生长和清洁循环的血液。
　　● 完全呼吸法
　　属于深度气息调整，在整个孕程中起到舒缓情绪的作用。选择舒适坐姿，腰背挺拔。先放松腹部，缓慢吸气（注意控制气息速度），腹部稍微前推，然后让气息上行，达胸腔、喉咙，直到头部，稍停后缓慢呼气，气息下沉，反复几次练习。熟练后，可在呼气时配合瑜伽OM语音冥想，让孕妈咪更好放松身心的同时构想宝宝在腹中健康成长的情景，达到母子心灵上的亲密感应。
　　● 蒲公英呼吸法
　　主要以腹式呼吸为基础，是一种轻柔的呼吸方式。坚持练习，将对分娩第一产程有所帮助。舒适坐姿，腰背挺拔。腹部放松，缓慢吸气达极限，呼气时双唇微张，将气息慢慢吐出，仿佛轻轻在吹蒲公英，反复几次练习。充分达到放松目的，为迎接可爱宝宝到来做好充分的心理和生理的准备。
　　以上四种孕期瑜伽呼吸方式，简单而实用，适合全程十月随时随地练习。坚持一段时间，带上给宝宝美好的祝愿，培养自信的分娩心态。让孕期所有不良情绪渐渐远离，积极做个健康、快乐并依然美丽的孕妈咪。
　　3.孕期瑜伽冥想
　　瑜伽冥想是一种能让身心变得纯净，健康的精神减压方式。特别在孕期，随着胎儿的成长，女性激素分泌旺盛，导致情绪多变。冥想可以集中注意力，关注自身和腹中可爱的宝宝，控制意识以及调节身心能力。帮助孕妈咪以平静、祥和的心态度过短暂而难忘的十个月。
　　瑜伽冥想有很多种方式，这里向孕妈咪推荐三种适合孕期练习的冥想法。
　　● 意识呼吸冥想
　　是瑜伽冥想的基础，坚持练习可以缓解精神和身体压力，建立良好的心理状态。要求把全部意识力放在气息上，体会在一吸一呼之间，给身心带来的变化。选择舒适坐姿，闭上眼睛。缓慢吸气，有意识的让养分充满整个身体，呼气时将体内废气和浊气一并呼出，反复练习5?10分钟。此时胎宝宝正和母亲同享着生命之气。每一次的养分输入，都是给宝贝最好的气息调整，让宝宝在孕妈咪腹中安全、健康的成长。
　　● OM语音冥想
　　OM语音是来自瑜伽世界一种神奇的力量，能够使注意力高度集中，给冥想者以灵性的提升。选择舒适坐姿，闭上眼睛。先自然呼吸，尝试双唇收拢的状态下，将喉咙打开。慢慢进入深层气息，吸气饱满，呼气时，默念O……M……语音。熟练后，渐渐发出声音，注意音量适中、音质纯美、声音稳定，保持弱、强、弱的规律。每次练习不超过10分钟。胎宝宝在母亲腹中能够听到的最敏感的声音，莫过于来自孕妈咪每次发音时声波的震动。带有磁性的瑜伽OM语音冥想，能够让宝宝更加安静，舒适地享受孕妈咪子宫内的生活环境。
　　● 美好环境冥想
　　是瑜伽中比较广泛应用的冥想方式。要求发挥最大空间的想象力，将自身处在美丽景致或画面中，让身心得到安全、舒适感，从而平静地进行自我精神引导。选择舒适坐或卧姿，闭上眼睛。平静自然的呼吸，放松脊柱，让自己慢慢进入美好环境当中。有温暖阳光的沐浴；有轻柔风儿的吹拂；有美丽鲜艳的花朵；有可爱鸟儿动听的歌唱；有大地泥土的气息……一切都是那么令人心旷神怡，宁静祥和。美好舒适的环境能够让孕妈咪和胎宝宝产生幸福感，心智平衡是孕妈咪们在这一时期需要保持的最佳心理状态。
　　在练习冥想法之前，建议先进行简单的瑜伽伸展体式和气吸调整。
　　放松身心，关注自身和可爱健康的胎宝宝，进入完美纯净的冥想世界。
　　4.孕期瑜伽放松
　　从知道怀孕那一刻起，女性的心绪便开始有了微妙的变化，起初的惊喜，过程的担忧，临产的焦虑。瑜伽放松术能够很好的缓解整个孕期多变、复杂的情绪，帮助孕妈咪平静并轻松愉快的度过孕期10月。
　　首先，选择一处舒适的位置，或坐，或仰(侧)卧。播放一段优美，舒缓的轻音乐，闭上眼睛，将意识力关注整体。
　　● 坐姿放松术
　　简易盘坐，双手智慧手印放于两膝，闭上眼睛，自然均匀地腹式呼吸。从头部开始，依次向下放松。（心中默念，语速放慢）
　　头皮、额头、眼睛放松……脸颊、鼻尖、双唇放松……下颌、喉咙、胸口放松……胃部、腹部、肚脐处放松……
　　后脑勺、两耳、颈椎放松……双肩、手臂、手指放松……背部、腰部、髋关节放松……
　　双腿、膝盖、脚踝放松……脚跟、脚心、脚背、脚趾放松……
　　开始进入简单的瑜伽冥想。仿佛置身于美丽的海滩，海的宽广、海的湛蓝，给心灵提供舒适博大的空间，来填满更多的爱给孕育中的宝宝……
　　● 卧姿放松术
　　孕早期选择仰卧姿，中晚期选择侧卧姿。（睡前练习，有助于改善孕期的睡眠质量）
　　从双脚指开始，依次向上默念放松。脚趾、脚背、脚心、脚跟放松……脚踝、小腿、膝盖、大腿放松……臀部、胯部、腰部放松……背部、肩膀、手臂、手指放松……腹部、胃部、胸口、喉咙放松……脸颊、眉心、整个头部放松……
　　进入简单瑜伽冥想。仿佛仰卧在美丽的鲜花丛中，阳光温暖的照耀，风儿轻柔的吹拂，偶尔小鸟在鸣叫……大自然给人类提供了如此美丽的景色，而正在孕育新生命的你，给胎宝宝提供着更为博爱和伟大的生命源泉……
　　放松过程可以按照自己的习惯，或依次更详细，或依次更简略。大概十分钟左右时间。然后将两手心搓热，贴于两颊，保持几秒，促进面部血液循环。再将两掌心贴于眼皮上，保持眼球不动，促进眼周围血液循环，充分放松眼球。之后，反复进行几次蒲公英式呼吸，缓慢睁开眼睛，结束练习。
　　5.孕期瑜伽饮食
　　瑜伽提倡有益于身体健康并洁净的食物，尽可能的完全素食。但对于怀孕期间的女性朋友是不建议全食素的。胎宝宝需要的营养来自于多方面，特别是孕早期胎儿大脑、内脏和神经系统形成阶段，全面的营养供给尤为重要。
　　孕期瑜伽饮食，是以清淡为主，多方面营养为辅的原则。清淡主要指少油（食用油、酱油等）、少盐、少调料（味精、花椒、大料等），尽量接近天然方式摄取养分。多方面营养，指适当添加瘦肉、蛋类、奶制品、海产品（鱼、虾类）、坚果等。避免高热量、高糖份。
　　瑜伽倡导食用最自然的食物，且少食多餐的饮食方式，正是孕期所要遵从的科学饮食理念。清淡且多营养的食物，加上少食多餐，能够洁净肠胃，并减少消化负担，提供全面胎儿所需营养，防止孕妈咪过度脂肪堆积带来的健康隐患。
　　孕期瑜伽饮食提倡孕妇最好引用清水（矿泉水，白开水），清澈的水质能够很好的补充羊水，避免加工饮料给身体增加过多糖份，也给胎宝宝带来负担。
　　瑜伽科学中将食物分为三种类型：
　　悦性食物：由少量调料烹饪或调配的新鲜、纯净、健康的蔬菜、水果，以及谷物、豆类等，使人身心轻松，性情平和。
　　惰性食物：包括各类肉食和煎、烤、炸的食物，及加工程序繁琐的饮品，如酒、咖啡等。
　　变性食物：通过各种刺激性调味品烹制而成的，如过量放盐、味精、大料等食物。
　　坚持孕期瑜伽清淡、合理的科学饮食方式，这一时期容易产生的色素沉淀严重、肥胖、便秘、甚至由于饮食不当引起的不良症状都不会出现，让孕妈咪们和胎宝宝同享健康。
　　……
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