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夕阳红记者团

夕阳红记者团近日体验
了一次瑜伽，深切感受到瑜
伽的魅力所在：女子可修身
形，男士历练体能，还能拉伸
筋骨。

瑜伽的肢体伸展动作恰
似是一种肢体语言，这是我在
亲身体验中体会到的。你看，
单臂上举好似擎天柱，双臂伸
展好似大鹏展翅，马步弓腿拉
弓射雕，下腰弯曲脚蹬地力大
无比，腰腹扭转展四肢似小燕

飞，挺胸收腹落肩脖子长，盘
腿静息意念好神往……每一
个肢体的动作都代表一种内
心的向往，肢体语言代表我
们的心机外露，它可以改善
个人的情绪、状态，调节神经
系统。由于瑜伽使包括脑部
在内的腺体神经系统产生回
春效果，练习中心智情绪自
然会呈现积极状态，它使你
更有自信，更热诚，而且比较
乐观。

这些都好似我们在用自己
的肢体语言来表述内心世界，
要健康、要有体能、要有美感，
一场四五十分钟的瑜伽练下
来，我们个个都是大汗淋漓，筋
软体乏。可是练瑜伽拉筋伸展
后的后期效应确是超乎想象
的，它可以调节生理的平衡，长
期练习瑜伽能够保持身体中的
各大系统的平衡，同时也能够
调整生理机能，达到强身健体
的效果。

瑜伽这种印度古代的健身
方式，早已在我国流行开来。
不过多数人包括我并不了解其
中奥妙。6 月下旬的一天，夕
阳红记者团就来到一家位于帝
湖花园的“净·瑜伽”会所，体验
了一把瑜伽健身操，一个小时
下来，早已是大汗淋漓。据了
解，这里除了我们做的“哈他瑜
伽”，还有在器械上做的“理疗
瑜伽”、“普拉提”等。它们的特
点是动作轻柔舒缓，注重控制
呼吸节奏。持之以恒地练习便
能强身健体，延缓身体老化。

如果把这种室内的、稍显
高档的健身场所比作“阳春白
雪”,那么大众化的露天广场舞
就是“下里巴人”。就像音乐一
样，有人喜欢高雅的，也有人喜
欢通俗的。前一段时间，媒体
接二连三地报道广场舞与居民
之间的矛盾，把广场舞推到了
风口浪尖上。其实，这也不能
全怪这些老年人，不论是放松
心情还是锻炼身体，他们都需
要有一个空间。国务院 2009
年 10 月颁发的《全民健身条
例》第一章第一条：“要保障公

民在全民健身中的合法权益，
提高公民身体素质。”第四章第
二十九条：“公园，绿地应根据
条件安排全民健身活动场地。”
这表明了国家大力支持鼓励人
民群众参与健身活动。如果政
府或社会能增加一些投入，完善
一些设施和场地，所谓噪声扰民
问题就不复存在。可喜的是，6
月27日，郑州晚报公布了都市
区“三规划一设计”的未来城市
蓝图，明确提出“要为居民提供
更多的户外绿色游憩空间”。
但愿这些目标早日实现。

我以前对瑜伽不甚了解，认
为瑜伽是练“绝技”的，不久前夕
阳红记者团组织大家到“净·瑜
伽”会所体验采访，使我对瑜伽
的“偏见”有所改观。

我们在宽敞的瑜伽馆看到
瑜伽并不是年轻人的“专利”，也
有许多中老年人在学习瑜伽。
有女士，也有男士。

一位将近60岁的女士告诉
我，她患有颈肩腰腿痛，练习瑜伽
近两个月来，明显感到身上的赘
肉少了，肌肉紧凑有力了，减轻了
关节的负担，关节变得比以前灵
活了，颈肩腰腿痛症状得到缓解。

还有一位说她练习瑜伽后，
身体的灵敏度和平衡度都增强
了。有一天晚上下楼梯，不慎一
脚踩空，从好几级台阶跌落，竟
然没有一点伤。

资深瑜伽老师给我们讲，瑜
伽分许多种类。比如“理疗瑜伽”
是针对肩周炎、颈椎病、腰椎间盘
突出症、腿关节痛等，锻炼这些部
位活动相关的肌肉，同时疏通脉
络，用一些正确的训练方法改善
和纠正以前不正确的姿势和习
惯，可缓解这些部位的疼痛。“阴
瑜伽”可缓解压力，改善女性痛经

等妇科疾病，同时也改善不健康
的肤色。“高温瑜伽”可排毒塑身、
减肥、改善体寒、提升气质。“能量
流瑜伽”可增强肌肉骨骼稳定性、
耐受力，增强体质。“普拉提”可增
强核心部位的力量，缓解疲劳，塑
造体型。“阿斯汤加瑜伽”可提高
肺活量，增加骨密度，提高身体活
力。“孕妇瑜伽”可提高母子健康
水平，降低生产难度和危险……
当然这一切都需要专家指导，使
用正确的训练方法，才能达到好
的效果。

我这才知道练习瑜伽的好
处还真不少呢！

肢体语言的延伸肢体语言的延伸———瑜伽运动—瑜伽运动
夕阳红记者团 段京宪

健身圈的“阳春白雪”和“下里巴人”
夕阳红记者团 常岭

练瑜伽练瑜伽———强身健体是第一—强身健体是第一
夕阳红记者团 任芳
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