
腰肢轻盈动作瑜伽练习中的腰部抬举
<p>为什么腰部动作是瑜伽中的关键？</p><p><img src="/static-im
g/-e6CU5kUAmzW9wLq__xg-EpqsutL1C9cmdDKn64ALYiB5tEDjt
v3R6Mix3mG7zF0.jpg"></p><p>在瑜伽练习中，腰部的灵活性和力
量对于许多动作的正确执行至关重要。它不仅能帮助我们更好地呼吸，
更能够增强我们的核心肌群，这些肌群包括腹 muscles、背 muscles 
和臀 muscles。因此，当我们的教练说“你把腰抬起来一下不然我没法
发动”，他们是在提醒我们，无论是入体还是出体，都必须通过有效利
用腰部来确保整个身体的协调和平衡。</p><p>如何正确使用腰肢？</
p><p><img src="/static-img/4tkhHlv74PFz-laR4YeljUpqsutL1C9
cmdDKn64ALYgmo4U3CdCj3m5YTt5Ij94zyXWnCPMgETKITFju4jy
EiRZ_QErvcq4fsjVDAwTmgdg6q5-81E_gQe8KEUqX16XkFe3ufD_
qwiAagiDVNJme92153BSAZXx9bfMepvpA1H7jsQRBinI6NTNTSkj
Pfm8MSZny7Dtdh7nFyMGaZQgHJg.jpeg"></p><p>为了充分利用
自己的腰肢，我们首先需要认识到它在身体中的位置以及如何控制它。
当我们做一些像猫牛式这样的前弯时，如果没有将肩膀向后拉伸并同时
保持下巴紧贴胸骨，同时还要用力将尾bone推向天花板，那么这些动
作就会变得非常困难。同样，想要完成一些如山羊式这样的后弯，我们
也需要通过内旋转臀部，并使脊柱以一种安全且有力的方式曲线。这一
切都离不开对腰肢精准控制的能力。</p><p>突破僵硬：慢慢变革</p>
<p><img src="/static-img/qETbc_8XisSaoWJvR2xo40pqsutL1C9
cmdDKn64ALYgmo4U3CdCj3m5YTt5Ij94zyXWnCPMgETKITFju4jy
EiRZ_QErvcq4fsjVDAwTmgdg6q5-81E_gQe8KEUqX16XkFe3ufD_
qwiAagiDVNJme92153BSAZXx9bfMepvpA1H7jsQRBinI6NTNTSkj
Pfm8MSZny7Dtdh7nFyMGaZQgHJg.jpeg"></p><p>很多时候，我
们发现自己无法像预期那样做某个姿势，因为我们的身体已经养成了固
定的运动模式，特别是在那些似乎简单却实际上要求高度柔韧性的姿势
中，比如树立或者半月圆。这时候，不要急于放弃，而应该尝试减缓速



度，让你的身体逐渐适应这种新的、更为挑战性的状态。记住，每一次
尝试都是一个进步，而不是失败。</p><p>核心力量：稳定与支持</p>
<p><img src="/static-img/wgb3dSKFkx5yjzIjOgo_pkpqsutL1C9c
mdDKn64ALYgmo4U3CdCj3m5YTt5Ij94zyXWnCPMgETKITFju4jyE
iRZ_QErvcq4fsjVDAwTmgdg6q5-81E_gQe8KEUqX16XkFe3ufD_q
wiAagiDVNJme92153BSAZXx9bfMepvpA1H7jsQRBinI6NTNTSkjP
fm8MSZny7Dtdh7nFyMGaZQgHJg.jpeg"></p><p>当谈及核心力量
，我们通常会想到腹 muscle，但其实这只是一部分。在瑜伽中，核心
并不仅限于腹 muscle，还包括了背 muscle 和臀 muscle，以及脊柱
本身，它们共同构成了一个坚固而有力的结构。如果这个结构不被正确
地激活或支撑，那么所有其他的一切都会变得无从谈起。而最关键的是
，用力抬起那根神秘而又强大的筋——你的脊柱，它就是你可以发动一
切行动的源泉。</p><p>释放潜能：改善日常生活</p><p><img src="
/static-img/_7PsaQbqrqJn_ei9SHfn30pqsutL1C9cmdDKn64ALYg
mo4U3CdCj3m5YTt5Ij94zyXWnCPMgETKITFju4jyEiRZ_QErvcq4fs
jVDAwTmgdg6q5-81E_gQe8KEUqX16XkFe3ufD_qwiAagiDVNJme
92153BSAZXx9bfMepvpA1H7jsQRBinI6NTNTSkjPfm8MSZny7Dtd
h7nFyMGaZQgHJg.jpeg"></p><p>虽然瑜伽作为一种体育活动，其
直接目标可能是提高灵活性或增强肌肉力量，但其间接影响远比这更深
远。当我们通过修炼来提高自己的核心力量时，我们正在为日常生活带
来一系列积极变化。不再感到疲劳，不再担忧坐姿问题，不再因为长时
间站立而感到疼痛——这些改变对每个人来说都是多么宝贵！</p><p>
持续探索：未来之路</p><p>尽管提升核心力量是一个持久且艰巨的过
程，但正是这种持续不断探索和学习的心态让人觉得充实和满足。当你
终于能够自信地站在瑜伽垫上，或许在某个瞬间，你会回想起那个教练
的话：“你把腰抬起来一下不然我没法发动。”然后，你就明白了，那
句话所蕴含的情感与智慧，以及它们如何引导着你走向一个更加健康、
更加全面的生活方式。</p><p><a href = "/pdf/857003-腰肢轻盈动作
瑜伽练习中的腰部抬举.pdf" rel="alternate" download="857003-



腰肢轻盈动作瑜伽练习中的腰部抬举.pdf"  target="_blank">下载本
文pdf文件</a></p>


