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46名读者感受神奇瑜伽
小读者家长：“脊背以前很僵硬，练了一会就舒展多了”

练完之后精神了不少
报名参加这次体验活动前，

我一直很犹豫，尤其是想到那些
高难度的瑜伽动作，心里不安，
我这胖乎乎的身体能行吗？

起初的时候，我跟大家一样
盘腿坐着，一边跟着教练的节奏
呼吸，一边全神贯注地听着舒缓
的音乐。不一会儿，音乐播放完
了，我也感觉心里很平和，很舒
服。

接下来，我可遭了罪了。教
练让我们听着她的讲解做动作，
回收下巴、合拢双手、手向上伸
展、伸直腿，脚尖下压……好难
啊！最难的动作是鸽子式，我做
了半天都没做成功，看着教练优
美的姿势真是好羡慕啊！我最有
体会的是亲子瑜伽，要求孩子和
家长一起手拉手脚对脚，将双腿
抬起来，费了九牛二虎之力我和

妈妈也只抬高了一条腿。这时我
已经筋疲力尽，满头大汗了！

大概一小时左右吧，课程结
束了，教练建议我们有时间都来
练练，这样对身体有好处，还能
减肥呢！还别说，练完之后整个
人都觉得精神了不少呢。这次活
动真是又难又有趣，有机会我会
再去做的。
鲸园小学四年级四班 於睿婷

格相关链接

瑜伽
初学者需知

1、练习前一个半小时、练
习后一个小时内不可以进食。

2、手术后半年和女性生
理期不宜练习高难度动作。

3、以赤脚为好，穿着轻
松、舒适。

4、如果在保持某一姿势
时，感到体力不支或者发生痉
挛，应立即收功，加以按摩。

5、做练习时，把注意力集
中在体内所产生的感觉上。

6、量力而行，动作缓慢，
不可骤然用力。当你伸展到自
己能承受的最大程度时，就是
做正确了。

7、最初呼吸初学者很难
跟上，最好先自然呼吸，然后留
意教练呼吸的引导，1～3个月
慢慢得要领，教练没有什么特
别的说明尽量都用鼻子呼吸，
呼吸不用过于用力和急促。

8、有些人身体的某些部
位会有受伤或做手术的经历，
练习瑜伽时一定要关注这些受
伤的部位，感觉疼痛就停止下
来呼吸调整或自我减轻动作幅
度。

┬记者 高洪超 陶相银 报道

本报 10月 24日讯 20日上
午，在位于威海卫大厦5楼的梵
伽瑜伽会馆，本报小读者及家长
感受并学习了源自古印度的瑜
伽。在今天的印度，古老的瑜伽修
炼类似于中国的气功，已经有
5000多年的历史。本次活动中，
26个孩子和20位家长都是第一
次接触到瑜伽。

“我从来没练习过瑜伽，想试
一试。”一位小读者的妈妈说。与
她的想法相同，当天上午参加本
次活动的小读者几乎都带着妈妈
前来。虽然人数超出了预期，但
400多平方米的练习场馆还是给
大家提供了充足的空间。9时40
分，活动正式开始，瑜伽练习室
内，梵乐轻漫，大家坐在垫子上，
听着教练舒缓地讲解，也缓缓进
入了曼妙的境界。

开始是调整呼吸，不久后又改
为曲背弓腰、伸腿扭臂的一些拉伸
活动。虽然活动一直是坐着、趴着
或躺着，但一小时的练习时间下
来，就令很多读者吃不消了。“背部
以前很僵硬，这练了才一个小时，
就感觉舒展多了。”活动结束后，大
家聚在一起新奇地议论纷纷。

不过大家都对活动时间太短
有点意见，提出再体验一次的要
求。最终，梵伽瑜伽会馆负责人刘
燕决定满足本报读者们的要求，
凡是本报小读者，均可以到梵伽
瑜伽会馆再免费体验三次，且可
以就近选择到梵伽瑜伽会馆的分
部去体验，地址分别为：威海卫大
厦B座 5楼、侨乡广场C座 1504
室、经区滨海龙城安杰玛国际会
所二楼。

小读者和家长们一起体
验神奇瑜伽术。

记者 高洪超 陶相银 摄
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