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对于身体机能处于正常状态的人而

言
!

高温瑜伽的副作用为
"

零
#$

由于

身体始终处于平静练习状态
!

再加上有

高温作为体内器官和关节的润滑剂
!

所

以只要在一个富有经验的教练的引导下

进行高温瑜伽练习
!

是可以保证安全

的
$
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患有某些长期慢性疾病的人不宜进

行高温瑜伽练习
!

如心脏病患者
%

糖尿病

患者
%

癫痫病患者
%

肾脏疾病患者
%

严重

的肝脏疾病患者
%

高血压病患者等
!

这些

患者在进行任何健身运动之前都必须先

向医生咨询
$

一些急性病患者也不要练

高温瑜伽
!

如感冒
%

发烧等患者
!

这是因

为在身体虚弱的情况下进行高温瑜伽练

习不利于康复
$
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很多人认为
!

只有具备瑜伽训练基

础和丰富的理论知识的人才可以成为高

温瑜伽的练习者
$

当然
!

具有瑜伽练习经

历和瑜伽理论修养
!

对练习者而言是一

笔财富
!

因为经验可以使练习者更快地

进入冥想与身体动作统一的境界
!

便于

其更轻巧地掌握各种技术动作
!

从而提

高训练效果
$

但是
!

高温瑜伽不是瑜伽训

练经验丰富者的专利
!

它其实特别适合

初次走进瑜伽房的练习者
$

这是因为在

高温瑜伽
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的练习温度下
!

人

体各项机能处于兴奋状态
!

生理特征表

现为血液循环加快
%

心肺功能活跃
%

人体

关节处润滑液分泌增加等等
!

此时人体

可以迅速进入正式训练状态
$

在这样一

个环境中进行瑜伽训练
!

可大大减少瑜

伽 练 习 者 做 动 作 时 受 伤 的 几 率
$
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首先
!

高温瑜伽练习需要一个比较

封闭的恒温练习室
$

在练习前
&

个半小

时至
%

个半小时之间的这个时段里
!

练

习者最好不要进食
!

否则胃部在消化食

物过程中得不到充足的血液供应
!

高温

瑜伽带给练习者的那种愉悦感会大打折

扣
!

严重者可能会产生
&

氧债
#

现象
!

感觉

头晕
%

恶心
%

心跳过速等
$

其次
!

在练习高

温瑜伽的过程中
!

必须及时补充水分
$

高

温环境会使练习者大量出汗
!

汗液带走

水分的同时也使体内的无机盐和矿物质

大量流失
!

在缺水状态下进行长时间训

练会导致练习者出现脱水
!

还可能出现

疲劳感和抽筋等
$

所以
!

进行高温瑜伽练

习
!

要少量多次饮水
!

注意不要一次饮用

大量的水
$

另外
!

不要饮用太多纯净水
!

最好是饮用富含电解质和矿物质的运动

饮料
$

练习高温瑜伽不能迟到
!

否则就不

能完整地完成
%'

个动作
$

在着装上
!

高

温瑜伽没有什么特殊的要求
!

只要穿着

吸汗
%

舒适的运动装练习即可
$

在练习的

过程中
!

一定要配合呼吸集中精力
!

相互

之间不要交谈
$
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大量出汗会加速脂肪的分解和体内

毒素的排出
!

脂肪会转换为肌肉和能量
$

这意味着在减少脂肪的同时
!

能使你的肌

肉线条更优美
!

体态更匀称
$
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高温瑜伽可在
'(

分钟
#)(

分钟内让

身体恢复平衡
!

系统地把充满氧气的新鲜

血液输送到身体各部位
!

让它们恢复健

康
%

自然的工作状态
$
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高温瑜伽
!

也叫热瑜伽
!

简单地说就是在一个加热

的环境中练习瑜伽
!

通常加热环境温度在
!"!#*%!

之

间
$

热瑜伽在传统瑜伽的基础上
!

研究了其中包括躺

卧
%

站立和盘坐等
%'

个动作
!

将它们按照人体肌肉
%

韧

带与肌腱的特点进行科学排列
$

这一组扭转
%

弯曲
%

伸

展的动作能直接刺激神经和肌肉系统
!

改善脊椎柔软

度
!

特别适合办公室一族练习
$

除了减肥的作用
!

由于

热瑜伽具有令腺体活动正常化的功能
!

所以长期坚持

对失眠
%

偏头疼
%

腰背痛
%

颈椎病
%

胃肠疾病等都有治疗

功效
$

高温瑜伽是由印度瑜伽大师
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及其妻子创立的
!

后来传到欧美并流行起来
$

在室内温度
*%!

左右的情况下
!

'(

分钟内完成

%'

个固定的瑜伽动作
!

这样的高温有赖于火山石
$

高

温瑜伽因为其高温环境
!

能够比常温瑜伽取得更快更

好的效果
$

现在的普通高温瑜伽房有三大副作用
'

空气

不能流通
!

湿度小
%

负氧离子少
!

自由基含量多
$

这是因

为室内
7"!

至
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的高温环境是人为制造的
!

不是在

大自然环境中
$

地道的室内高温瑜伽房是利用远红外光波高温克

服以上缺点
!

在原有的光波桑拿房
%

瑜伽练功房的基

础上安装远红外线辐射管
8

把练功房的温度提高到
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!

这样才能结合瑜伽
%

光波浴
%

高温桑拿

的各项优点
!

达到高温瑜伽应有的效果
!

理疗健身
!

消除亚健康
$
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