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部位法是瑜伽的其中涵盖的一部分，部位法又叫做”Asana”（阿莎那），它是梵文的音，asana便是姿势，
身体的姿势，它亦是瑜伽更熟为人知的部分。很多认为瑜伽便是运动，瑜伽的代名词是健康，健康来自练习部
位法；事实上瑜伽部位法并不是瑜伽更重要的部分，但很可惜的由于部位法发展的快速几乎狂扫整个世界，因
此部位法几乎成了不明就里人们心中瑜伽的代名词。瑜伽是肢体、精神和心灵的发展艺术，虽然瑜伽的部位法
看起来像是某些伸展的运动，但是肢体的姿势并不是瑜伽主要的部分，瑜伽的部位法练习为的是发展更深远的
精神，和灵性成长所做的准备工作。瑜伽疗法的功效有不少，但是需要注意的时候，瑜伽疗法需要坚持。杭州
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瑜伽疗法的作用：帮助你集中注意力，瑜伽的一个重要组成部分是关注当下。研究发现，经常练习瑜伽可
以提高协调性、反应时间、记忆力，甚至智商分数。练习先验冥想的人表现出解决问题和更好地获取和回忆信
息的能力——可能是因为他们较少被自己的想法分心，这些想法可以像无休止的磁带循环一样一遍又一遍地播
放。放松你的系统，瑜伽鼓励你放松，放慢呼吸，专注于当下，将平衡从交感神经系统（或战斗或逃跑反应）
转移到副交感神经系统。后者是平静和恢复性的；它可以降低呼吸和心率，****，并增加流向肠道和生殖部位
的血流量——放松反应。杭州国内瑜伽疗法服务报价瑜伽疗法对恢复身体机能有效，而且对改善精神健康如平
定和睡眠也有效。

瑜伽疗法的作用：增加你的自尊心，我们中的许多人都患有长期的自卑感。如果你消极地处理这些——吸
毒、暴饮暴食、工作太努力、到处睡觉——你可能会为身体、精神和精神上的健康状况不佳付出代价。如果你
采取积极的方法并练习瑜伽，你会感觉到，更初是短暂的一瞥，后来是更持久的观点，你是值得的，或者，正
如瑜伽哲学所教导的，你是神圣的体现。如果您定期练习以进行自我检查和改进——不单单是作为有氧运动课
程的替代品——您可以接触到自己的另一面。你会体验到感激、同理心和宽恕的感觉，以及你是更大事物的一
部分的感觉。虽然更好的健康不是灵性的目标，但它通常是副产品，正如反复的科学研究所证明的那样。

瑜伽疗法的作用：在你的心灵之眼中引导你的身体康复（瑜伽的心理益处）如果你在脑海中凝视一个图像，就
像你在瑜伽nidra和其他练习中所做的那样，你可以改变你的身体。几项研究发现，引导式意象可以减轻术后疼
痛，减少头疼的频率，并提高病症和HIV患者的生活质量。远离过敏和病毒，Kriyas或清洁练习是瑜伽的另一个
元素。它们包括从快速呼吸练习到精细的肠道内部清洁的所有内容。Jalaneti需要用盐水轻轻冲洗鼻腔，去除鼻
子中的花粉和病毒，防止粘液积聚，并有助于排出鼻窦。瑜伽疗法用力较轻，适用于浅表的肌肤组织。

你会发现瑜伽的部位法大同小异，因为他们来自远古的瑜伽士的发明。而现代的的新派别亦发展出他们自
己的独特部位法练习，因此练习的方法及部位法都差不多一样但是任凭是新的现代的派别或传统瑜伽学派亦一
样，瑜伽的部位法必须要是符合自己的身心状况来练习，譬如说：一个年轻患有气喘的年轻男人的练习方法，
和一个老年和有心脏病的女性的练习方法基本是不同的。如果你想要正确的练习瑜伽部位法，想获得一处改善
身体体精神状态，就必须要选择一个好的老师，一个可以并懂得如何训练帮助你的指导者。根据你的所需变化
属于你的学习方式，这样方能正确的选择瑜伽练习方向，并得到较大的效益。瑜伽疗法中，用拇、食两指或拇、
食、中三指提捏某一部位称为捏法。杭州国内瑜伽疗法服务报价

瑜伽疗法可以维持你的神经系统。杭州国内瑜伽疗法服务报价
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瑜伽疗法的作用：给你的肺呼吸空间，瑜伽士倾向于减少呼吸量更大的呼吸，这既平静又更有效率。1998
年发表在《柳叶刀》杂志上的一项研究向因充血性心力衰竭而出现肺部问题的人教授了一种称为“完全呼吸”
的瑜伽技巧。一个月后，他们的平均呼吸频率从每分钟13.4次下降到7.6次。同时，他们的运动能力显着增加，
血液中的氧饱和度也显着增加。此外，瑜伽已被证明可以改善肺功能的各种测量，包括较大呼吸量和呼气效率。
瑜伽还促进通过鼻子呼吸，它过滤空气，加热空气（寒冷、干燥的空气更容易引发敏感人群的喘气发作），并
加湿，去除花粉和污垢以及其他你喜欢的东西不要进入你的肺部。杭州国内瑜伽疗法服务报价

中國瑜伽療法協會有限公司是一家日本瑜伽疗法学会成立于2003年。自2009年以来，它已成立公司。目前
约有2000名会员，包括医生、瑜伽老师，主要从事瑜伽疗法的研究和推广。瑜伽疗法师接受了旨在成为综合医学
**的医学专业人士的效果测试，使得作为专门从事该领域的综合医学**（瑜伽系），还有一种方法可以帮助在
病患的过程中起到积极有效的作用。的公司，是一家集研发、设计、生产和销售为一体的专业化公司。瑜伽疗
法协会作为日本瑜伽疗法学会成立于2003年。自2009年以来，它已成立公司。目前约有2000名会员，包括医生、
瑜伽老师，主要从事瑜伽疗法的研究和推广。瑜伽疗法师接受了旨在成为综合医学**的医学专业人士的效果测
试，使得作为专门从事该领域的综合医学**（瑜伽系），还有一种方法可以帮助在病患的过程中起到积极有效
的作用。的企业之一，为客户提供良好的瑜伽疗法。瑜伽疗法协会始终以本分踏实的精神和必胜的信念，影响
并带动团队取得成功。瑜伽疗法协会始终关注教育培训行业。满足市场需求，提高产品价值，是我们前行的力
量。


