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摘 要:瑜伽作为一种科学的运动形式日益受到越来越多人们的欢迎，现代瑜伽更多的是借由“瑜伽体式”而引领人们进入瑜伽的世
界。本人将从一个瑜伽练习者的视角出发，从瑜伽简介，瑜伽练习过程中可能带来的伤痛，怎样练习瑜伽才能最大限度的减少伤痛等内容，
来分析一下如何才能在瑜伽练习中减少伤痛的问题。
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瑜伽是一项有着 5000 年历史的一个非常古老的健
身术，它起源于印度，是一种关于身体、心理以及精神的
练习。瑜伽是一项运动，一项老少皆宜的运动，一项时尚
又美丽的运动，一项能够让自卑的人重获自信，让肥胖的
人重回苗条，让老人重获年轻，让年轻人永葆青春的运
动。对不同的人来说，瑜伽的意义和目的也有所不同。
对追求时尚的人来说，瑜伽是一种时尚的健身方式; 对身
体患病的人来说，瑜伽是治愈伤病的一种手段; 对探索身
体的人来说，瑜伽是一本学习身体使用的手段; 对身心压
力大的上班族来说，瑜伽是身心安宁舒适的一个修持的
方法; 对缺乏自律的人来说，瑜伽是一种持之以恒的习
惯; 对于大多数的健身教练来说，瑜伽首先是维持自己生
活，养活自己的工作; 关于瑜伽，由于追求的不同，对瑜伽
的认识更不同，对于我来说，瑜伽就是一种生活的态度。
瑜伽作为一种科学的运动形式日益受到越来越多人

们的欢迎，现代瑜伽更多的是借由“瑜伽体式”而引领人
们进入瑜伽的世界。越来越多的人都在练习瑜伽。在瑜
伽爱好者中，很多人在练习过程中由于各种各样的原因，
都会有一个担心，那就是会不会受伤，尤其是年龄稍长的
和身体比较僵硬的伽人，会遇到这样或者那样的挑战; 或
者是面对大大小小的伤痛; 或者是貌似有总过不去的关
卡; 在练习时也会导致身体不同部位或轻或重的各种受
伤，但是补救措施毕竟不是最好的方式，可不可以把瑜伽
在练习时的受伤问题扼杀在摇篮中呢? 毕竟，因为瑜伽
练习受伤太得不偿失了，我们原本的初衷是希望身体健
康，而不是损害身体，而因为体式问题导致的受伤问题也
越来越受到人们的重视。
在练习瑜伽时，因体式而导致的受伤原因，无外乎有

以下几种: 1．忽视热身和准备工作; 2． 模仿老师做体式，
不注重细节; 3．错误的练习习惯和引导; 4． 体式不正位，
姿势不正确; 5．相互攀比，片面追求高难度动作，超出自
己身体极限; 6．在嘈杂的环境里，注意力不集中导致动作
变形出错等。
这几种原因，也是瑜伽练习时最容易出现的受伤原

因，如果我们能更好的享受瑜伽带来的益处，那就一定要
时刻谨记，瑜伽应从最基础、最正确的动作出发，应该强
调精准，而非过度，真正受益于瑜伽练习，避免运动伤害。
我们应该认识到，瑜伽的练习并不是我们认为的只

是简单的呼吸和调节。如果想要全身的放松，需要更多
肌肉的配合，以及体式的全面调动。当你在做瑜伽体式

时，手腕、肩颈、腰椎、大腿、膝盖、脚踝等出现了酸、麻、
胀、痛时，表明你已经出现瑜伽伤痛了。下面几种伤痛是
经常出现的表现形式。

1．针刺感: 针刺感就像小针扎了一下的感觉，在医学
上叫做感觉异常，其实是神经被小小的撩了一下。这种
状况如果是一个偶然出现的状况，出现之后马上就消失
了，应该不会有太大的妨碍。

2．发麻: 这是因为你的身体经络不通引起的。是正
常的反应，发麻的感觉如果是短暂的出现，可以继续练
习，如果是在做个别体式的时候，体验到了发麻这种感
觉，一定要赶快退出体式，这种情况就会很快的消失，每
一分钟的坚持都会为下一次的突破打下基础。

3．发抖: 身体发抖，是你身体肌肉在抖动，正常情况，
因为你身体太弱，练习一段时间就会好，但是一定要放
松，不能老是绷着肌肉，那样的瑜伽练习是没有用的。放
松你的身体，等到了深度放松的时候还有一些抖动，等那
个抖动过去之后你就真正进入瑜伽的深层境界了。

4．抽筋: 抽筋是指肌肉的无意强烈收缩，无法获得松
弛。肌肉抽筋通常会持续几秒到 15 分钟的时间。在个
别情况下，可能会持续 15 分钟以上。抽筋可能重复很多
次会最终消失。
以上几种伤痛，如果时间长久不消失，那就是瑜伽的

伤痛了，下面我将从以下几个容易受伤的部位举例说明
伤痛的解决办法。

1．手腕: 在瑜伽练习过程中，手腕的伤痛可能是每个
人都经历过的，虽然伤痛的程度不一样，纠正起来也很简
单，但是还是要着重强调一下，这是一个瑜伽练习者决定
是否在练习瑜伽的路上走下去的最先经历的伤痛，比如
瑜伽最常见的体式，猫式、下犬式、上犬式、板式、手倒立
等体式中，两个手腕要支撑身体二分之一、三分之二，甚
至是全身的重量。
避免手腕伤痛的方法是: 在进行猫式、下犬式、上犬

式、板式、手倒立等体式中，十个手指必须要大大的张开，
掌心和十个手指都紧紧的贴在瑜伽垫子上，肩膀胳膊肘
垂直于地面，不要过手腕的方向，肩膀放松，远离耳朵等，
在体式练习的过程中，慢慢的进入，慢慢的退出，这样就
可以很好的减少手腕的伤痛了。

2．腰椎: 在练习瑜伽过程中，腰背酸痛，一个是局部
过度使用或者负荷过重，另外一个就是顺位不对。腰椎
特别容易承受过大的压力，腰椎部分没有其他骨骼结构
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的支撑，累积的压力容易导致腰部的酸痛。
避免腰椎伤痛的方法是: 在进行眼镜蛇式和上犬式

的练习时，要注意双手放在肩膀的下方用力，慢慢的双手
手肘完全伸直，上背部力量向上向前延伸，前胸往前，胸
和躯干最好在两臂前方多一点。腰部不要发力，要用双
手双肘的力量，带动身体向后弯曲。

3．大腿: 大腿肌肉拉伤在瑜伽练习时会经常出现，虽
然引起伤痛的原因多种多样，但还是会因人而异，很多伤
痛和前屈体式有关，如果经常用力前屈但大腿后侧肌肉
群没有充足的长度的话，久而久之就会过度拉伸大腿后
侧肌肉或者是肌肉群和坐骨的连接处，从而引起伤痛的
发生。
避免大腿伤痛的方法是: 在前屈体式中，尝试稍微弯

曲一点膝盖，在坐立前屈体式中，尝试后脚跟和坐骨贴紧
地面，在站立前屈体式中，注意身体的重量平均分配在脚
掌上。

4．膝盖: 在练习瑜伽过程中，由于动作不正确，站立
体式中容易过度伸展膝盖导致膝盖超伸，或是在屈膝体
式中膝盖超过脚尖导致膝盖压力过大，有很多需要膝盖
扭转、弯曲的练习，做这些动作时如果用力过猛或是过度
扭曲，超出负荷的范围，也会造成伤痛，大部分人练的瑜
伽动作多是跪姿，膝盖承受了大部分重量，对其造成了过
大的压力，从而出现瑜伽伤痛。
避免膝盖伤痛的方法是: 在进行婴儿式、束角式等体

式练习时，如果膝盖伤痛，一个迅速调整的办法是放置一
个瑜伽砖在坐骨下，让臀部抬起，远离脚跟。在进行英雄
坐练习时，首先，确保小腿与脚踝保持在一条直线上，然
后，用瑜伽砖或是一块毯子支撑起臀部，减少膝盖的弯
曲度。

5．脚踝: 在练习瑜伽过程中，脚踝的工作是转动、弯
曲、伸展，且具有一定的稳定性，脚踝是足部和小腿相连
接的位置，是下肢重要的负重关节之一。脚踝是脚部血
液流经的重要部位，如果脚踝柔软有弹性，则流回心脏的
血液就能顺利通过脚踝; 如果脚踝僵硬、老化，则流回心
脏的血液就会淤滞在脚踝附近，使正常的血液循环受到
影响，也就会造成脚踝的伤痛。
避免脚踝伤痛的方法是: 在进行婴儿式练习时，脚背

压在地面上，可以让脚踝得到轻柔的拉伸，尝试让臀部尽
量坐在脚后跟上; 在进行英雄坐练习时，这个体式可以很
强烈的拉伸到脚踝和脚背，如果膝盖痛，可以在臀部下方
垫个瑜伽砖，不要强迫自己。
怎样练习才能最大限度的减少伤痛呢? 以下几个在

瑜伽练习时的注意事项，特别应该引起瑜伽练习者的重
视，在瑜伽练习前要先做好准备工作。

1．放下自我执念。我们练习瑜伽追求的目标是身体
健康，并不是高难度完美体式，我们是通过瑜伽来康健我
们的身体心灵，尊重自己的身体，尊重瑜伽，当你放下心
中的执念，一步一个脚印，在康健自己身体的路上循序渐
进地走下去时，有些东西自然而然就会呈现。我们要的
是健康，然后顺产了一个完美的体式，而不是追求完美的
体式，失去了健康。

2．找一个合适的瑜伽老师。很多瑜伽老师在授课
时，其实并不是在教课，而是在喊口令，这两者有很大区
别。一些老师真的关心学生，但是不知道怎么去观察学

生，怎么让他们回到正位，从情绪上、心理上和身体上。
找一个合适的瑜伽老师，这样能够根据你自身的身体情
况给到瑜伽练习方式，帮助你从一开始，就对自己的身体
很好的掌握和了解，更好的练习。

3．制定一个切合实际的目标。相信很多人练习瑜伽
之前都抱有一个“目的”“目标”“期待”。那么，这个时候
你要考虑一下，你抱有的这个是否切合实际呢? 目标是
要根据自己身体情况来看，切勿好高骛远。一定要做到
坚持! 三天打鱼两天晒网的态度是不可取的，中断了就
很有可能放弃了。所以，坚持最重要!

4．练习时间不要太长。许多人刚开始接触瑜伽，可
能兴趣很大，一个动作接着一个动作进行，一次就练一两
个小时，练习量太大，导致身体承受不了这样的负荷，也
会出现全身伤痛等不适症状。因此，练习瑜伽时要量力
而行，不要勉强自己，做到自己的极限即可，切不可盲目
攀比。

5．不要追求高难度动作，超过自己的极限。初练瑜
伽时，不要一味的追求高难度的体位动作，不能下腰的强
迫自己下腰，不能倒立还要逞强，这样做的后果就是导致
伤痛发生，如肌肉拉伤，韧带撕裂，骨折等，从而导致全身
伤痛现象的发生。

6．循序渐进，不要攀比。练习瑜伽一定要循序渐进
的练习，对每个人来说，都没有捷径，虽然有的人先天素
质比较好，前期走的比较快，但是，一旦到了瑜伽的某个
阶段，也同样需要慢下脚步，一步一步的前行。
你需要尊重自己的身体，循序渐进的练习，不要攀

比，给自己多一点的时间，如果别人可以通过一个月的练
习做到前屈，你可以给自己两个月甚至半年的时间，从最
简单的步骤，一步一步的来，这并没有什么，你要知道，你
正在不断的提高自己的短板，而别人只不过是正常发挥
自己的长处而已，而到了瑜伽的另一阶段，你也同样可以
发挥你的长处。

7．练习前热身。练习瑜伽前，不做热身运动，会使得
身体肌肉和关节等不能活动开，体内器官也没有一个适
应的过程就直接去做各种扭转、弯腰、拉筋等动作，容易
造成身体的不适，热身这一步永远不要减少或者省略，它
是减少和避免瑜伽练习伤痛的最关键的一步。

8．练习后放松。在瑜伽练习中，相对于课前热身，人
们对课后放松的忽视程度较严重，这往往也是造成瑜伽
练习伤痛的重要原因。瑜伽练习中的休息术挺尸式，看
似只是简单的躺着，但是却可以让身体各项机能快速恢
复，同时，还可以帮助吸收这一节练习中所有的能量，精
神饱满神采奕奕的投入到下一项工作或者生活当中。
所有瑜伽爱好者为练习瑜伽付出了很多努力，事实

上，所有的身体运动方式都存在受伤的风险，无非看我们
如何调整练习，预防和规避风险，而瑜伽相对来说，不仅
是一项比较安全的身体练习，而且它的受伤风险也是可
以预防和规避的，希望所有瑜伽爱好者树立正确的观念，
好好对待自己的身体，避免受伤，增加自己的幸福感，使
其身心更加健康。
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