
近几年我国社会经济水平呈快速上升趋势，人们的生

活水平与健身意识也在不断提高，越来越重视自己的形体。

瑜伽运动无需投入较多的设施，老少皆宜，再加上瑜伽运动

的训练方式非常独特，进而获得越来越多人的喜欢，现已发

展成为一种当下深受人们喜欢的全民健身运动。因此，本文

就瑜伽在促进全民健身运动中塑造全民身心健康的贡献价值

展开了探讨，以供参考。

1 瑜伽相关理论基础概述

1.1 瑜伽的起源与定义

根据《瑜伽经》，所谓瑜伽，就是指对人们倾向、情绪、

意识的一种控制。古印度是瑜伽的发源地，素有“世界的瑰

宝”之称。根据古印度的传说，在古印度时期，希瓦发明了

秘密瑜伽，并在喜马拉雅山区中流传起来。尽管瑜伽的发源

地是东方地区，但是却在西方国家中非常流行，在当代，瑜

伽已经发展成为一种与人们健身需求相符合、深受人们喜欢

的一种全民健身运动。瑜伽重在追求身心的合一，瑜伽练习

由 3大部分构成，包括冥想法、体位法、呼吸法。

1.2 瑜伽的运动方式

瑜伽共有 3 种不同的运动方式，即：第一，冥想法，

即瑜伽练习者闭上眼睛，向人体内部转移注意力，进而营造

一种放松的状态；第二，呼吸法，共有三种类型，分别为完

全呼吸法、腹式呼吸法、胸式呼吸法；第三，瑜伽体式，就

是指人们通过模仿不同动物、植物，同时配合呼吸所完成的

不同姿势与动作，如平衡、扭转、前屈、后弯、仰卧、俯卧、

站姿、坐姿等。

1.3 瑜伽的运动理念

瑜伽属于一种修身养性的运动，非常强调动作和呼吸

之间的协调配合、机体体系与精神体系之间的平衡。人们在

练习瑜伽的过程中，一个姿势需要维持一定的时间，同时能

够对自己身体肌肉的张力进行有效释放与放松，然后通过配

合呼吸运动来进行有效调节，进而能够在一定程度上刺激人

们的神经、腺体、大脑等，有助于人们生理与心理的健康。

2 瑜伽在促进全民健身运动中塑造全民身心健

康的贡献价值

2.1 瑜伽能够有效调节人体机能

2.1.1 对人体运动功能的贡献价值

在肌肉力量、关节连接、骨骼支撑的共同支持作用下，

人们才能够进行运动。瑜伽具有多种不同的体位法，在各种

体位中，均具有相应特殊的运动部位与运动方法。在练完瑜

伽之后，人们就会感到全身非常轻松。在练习瑜伽过程中，
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通过练习各种体位，可以形成多种不同的动静姿态组合，并

且能够有效结合多种表现动作，如胯、腰、胸、颈、头等，

能够充分表现人们优美的身体形态。通过进行瑜伽训练，可

以有效伸展训练者的经筋与肌肉线条，能够对训练者紧张的

肌腱韧带起到有效放松的作用，促使关节可以更加灵活地活

动，进一步提高训练者身体的柔韧性与运动协调能力。

2.1.2 对心肺功能的贡献价值

在瑜伽构成结构中，调息呼吸法是一个重要的要素，

大致可以划分为 3 种不同的方式，即胸腹结合式呼吸、腹式

呼吸、胸式呼吸。瑜伽呼吸特别强调徐缓与深长，并且有效

结合有力、柔和的动作。人们长时间坚持瑜伽运动可以加大

自己的肺活量、肺部通气量与胸腔容积，并且提高肋间肌力，

进而可以有效净化人体血液，为呼吸系统供应更多的氧气，

能够更好地抵抗肺部疾病，如哮喘、支气管炎等。在瑜伽中，

具有很多幅度比较大的挤压动作与扭动动作，所以可以提高

身体的耗氧量与血液循环速度，加快新陈代谢，避免在血管

壁中堆积残留淤血，进而能够有效减少或者避免发生多种心

血疾病。

2.1.3 对孕妇健康的贡献价值

近几年中，人们的生活质量变得越来越好，并且在饮食、

习惯、生活模式等方面出现了许多的变化。特别是女性在孕

期中摄入过多的营养，身体运动量会大量降低，身体体重在

较短时间中不断上升，进而孕妇极易患上高血压、高血糖等

多种疾病。在这种情况下，不利于孕妇的顺利分娩，极易产

出巨大儿。对于瑜伽，孕妇在练习过程中，运动节奏并不快，

基本上大多数瑜伽动作都是偏于柔和性的动作，所以孕妇通

过练习瑜伽，如坐位体式动作，能够促使孕妇的腹肌、腰背

肌、盆底肌变得更具有张力与弹性，同时可以促使孕妇的关

节韧带变得更具有柔韧性，可以帮助孕妇进行自然分娩。综

上所述，瑜伽运动是一种舒缓型的运动，属于有氧运动，孕

妇在瑜伽训练过程中并不会伤及到母婴，同时还可以消耗体

能、降低身体体重，能够有效避免出现妊娠期糖尿病、高血

压，避免出现巨大儿。

2.1.4 对心理健康的贡献价值

瑜伽运动在很多方面如运动环境、运动背景上均不同

于其他常规性的健身运动，如健美操、田径等。瑜伽练习者

需要在一个比较安静的环境中进行瑜伽锻炼，瑜伽练习者常

常需要进行冥想、聆听等，再加上瑜伽老师在瑜伽练习者进

行运动过程中常常会播放一些比较舒缓、安静的音乐，进而

能够帮助瑜伽练习者更好地放松自己的身体，心情也会逐渐

变得安静下来。在完成瑜伽训练以后，人们的体格会变得更

加强健，身心变得愉快。随着时间的积累，瑜伽能够培养人

们形成一种刚柔并济、冷静、客观、顺其自然的处世态度与

性格，可以有效释放人们的不良情绪。

2.2 瑜伽对疾病的治疗作用

2.2.1 对腰肌劳损的贡献价值

人类的身体腰部肌肉，若很长时间里一直处于紧张的

状态，就会产生急性腰部外伤或者损伤性炎症，最终导致腰

肌劳损。在遇到寒湿天气时，腰肌劳损症状会变重，在长时

间中，极易重复发生腰肌劳损问题。在现时代中，人们常常

需要面临很多的工作压力与生活压力，生活与饮食变得越来

越不规律，极易产生消极情绪，以及脾胃失调、腰肌劳损等

疾病。而在瑜伽运动中，练习人员通过练习虎式、花环式等

瑜伽动作，能够对自己的腰腹部、腿部的肌群进行伸展和收

缩，可以牵拉身体中的各种肌肉力线，进而很好地刺激自己

的腰部神经。例如，人们通过练习静力舒缓拉伸动作，可以

有效刺激与缓解训练者的腰部神经，能够有效调节人们肾脏

的运化功能、传输功能与温养功能，进而可以对腰肌痉挛的

收缩状态起到有效改善的作用。

此外，通过进行瑜伽训练，能够对肌腱与肌肉进行有

效拉伸，可以改善训练者的肠胃蠕动情况，促使主动肌力量

与抗肌力量得到更好的平衡，能够促使训练者的脾进行更好

的运化，加快训练者的新陈代谢速度，促使训练者变得更具

有力量，进而可以对腰肌劳损病症起到有效改善的作用。

2.2.2 瑜伽对失眠的贡献价值

失眠是一种极为常见的睡眠紊乱现象。通过分析现代

医学知识后可知，在外部环境突然发生变化时，人们的情绪

极易变得过度兴奋或者焦虑，导致人们脑部神经因子含量下

降，无法更好地保护人们的大脑神经，在这种情况下，人们

极易发生失眠多梦现象。而人们通过练习瑜伽，做一些具有

针对性的体位训练，如婴儿式体位、拜日式体位、冥想等，

可以促使其心理逐渐安定下来，与此同时，还能够促使人们

的肺部、颈部、肩部等变得更为柔软。

2.2.3 瑜伽对痛经的贡献价值

人们通过做双腿背部伸展式、眼镜蛇式、英雄式等瑜

伽动作，能够对女性痛经症状起到有效缓解与减轻的作用。

通过有效牵拉各种肌肉，如背阔肌、髓内收肌、腹横机等，

对骨盆组织与神经做一些有氧训练，能够进一步调节器官的

骼腹下神经与脊神经，进一步改善人体腰部、腹部的血液循

环。与此同时，通过练习以上各种体位动作，在做各种静力
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动作中进行停留时，能够有效推动人体血液的流动，促使血

液向人体的腰部与腹部进行流动，帮助人们疏通经络与温化

寒淤。此外，在进行瑜伽运动过程中，常常会播放比较舒缓

的自然声音的音乐，能够帮助瑜伽运动者的心灵变得更加放

松与平静，有效缓解自身的紧张感与压力。

2.2.4 瑜伽对泌尿系统的贡献价值

当人体的盆底肌出现功能障碍问题时，极易引发泌尿

系统疾病。而人们通过进行瑜伽运动，能够有效改变人体骨

盆的灵活性与盆底肌的收缩力，进而可以对泌尿系统疾病起

到有效预防的作用。在瑜伽运动中，通过利用神经—肌肉信

息传输系统，能够有效传递训练者外部肌肉的理论，将其传

至肌肉内的神经感受器内，然后通过神经系统反馈至肌纤维，

在牵张反射的作用下，促使人体的肌肉变得兴奋起来。

人们通过做一些鸟式动作，可以促使臀部、肩部变得

更加灵活，更具有弹性；通过做一些蛙式动作，可以提高提

肛肌与盆底肌的理论，能够对骨盆肌肉的紧张起到有效缓解

的作用；通过做一些蹲踞式动作，能够有效牵拉训练者的骼

腰韧带与骨氏结节韧带，促使训练者的臀部、骨盆、腿部变

得更具有力量与弹性；通过做一些坐位扭转式，可以提高训

练者脊骨与臀部的弹性与灵活性，有效治疗由于盆底肌张力

弱而引发的多种疾病问题，如小便失禁、子宫下垂、脱肛等；

通过做一些半莲花坐式动作，可以提高瑜伽训练者的注意力，

帮助患者减轻压力，促使训练者的臀部、腿部、骨盆变得更

具有弹性，有效降低患者的心理压力，能够有效治疗由于盆

底肌张力过度而引发的多种疾病问题，如阴道炎、膀胱炎等。

3 小结

综上所述，在当前快速发展的社会中，练习瑜伽对人

们的身心健康是非常有益的。瑜伽不但是一种健身方式，而

且还能够对人们的心理疾病起到一定的治疗作用。人们通过

了解瑜伽训练对身心健康的价值贡献，能够促使人们更加科

学地进行瑜伽运动，提高人们对瑜伽运动的积极性，激发兴

趣，进而可以提高人们的身体体质与综合素养，更好地传播

体育文化。
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