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全 民 抗 疫 ，人 人 有
责。市民冲在前线抗击疫情
是战疫，居家不出阻断传播
也是战疫。最近，因为疫情
发生，居民外出机会变少，长
时间居家除了睡觉就是玩手
机，导致脖子酸痛，还出现心
情焦躁、多疑、睡不着觉等状
况，如何是好？别担心！笔
者为你推荐一个放松身心的
双赢运动——瑜伽。瑜伽可
以帮助我们调节内在自我平
衡，特别对缓解焦虑与颈椎
疲劳有帮助。一起动起来，
提高免疫力，积极抗“疫”
吧！

婴 儿 式

做法：双 膝 跪 于 垫 面 ，臀

部坐于脚后跟。让自己向前

弯曲并放松的伸展。你可以

将胸部落于大腿上方或者你

可以将膝盖向两侧扩展，保持

双脚并拢，并将脊柱向地面下

沉。双臂可以向前伸展或向

后放于双脚两侧。

挺 身 式

做 法 ：将 身 体 平 躺 于 垫

面。如果需要的话，可以变换

这 个 姿 势 ，通 过 支 撑 身 体 的

某些部位来减轻压力。比如

将 叠 好 的 毯 子 放 于 头 部 下

方 、在 腹 部 下 方 垫 上 毯 子 等

等。将双臂于身体呈 45 度夹

角，双手掌心向上，双脚脚跟

相 对 ，脚 尖 朝 外 放 松 。 把 头

轻轻的从一边移向另一边来

放 松 脊 柱 ，最 后 摆 正 头 部 以

确保身体的正直。在这个体

式 里 放 松 ，将 意 识 专 注 于 呼

吸。

小 狗 伸 展 式

做法：双手和双膝从四脚

板凳式开始，膝盖放在臀部正

下方，双手放于肩部正下方。

保持大腿不动，将双手慢慢向

前移动，伸展脊柱直到胸部离

垫面一寸左右。随着呼吸的

深入延展脊柱。最后慢慢将

双手回正至四脚板凳状态。

半 鱼 王 式

做法：以 常 坐 姿 势 开 始 。

弯曲右膝将右脚放于左臀外

侧，弯曲左膝左脚放于右膝外

侧。左手放于体后，右手臂弯

曲，右肘抵在左膝外侧，创建

一个脊柱的扭转。目光看向

左肩的方向。注意扭转时，放

松腹部，不要强迫身体，以免

进一步伤害背部。重复另一

侧练习。

半 鸽 式

做法：将一条腿向前伸，

将 小腿胫骨平行于垫子前边

缘。如果做不到的话，将膝盖

向前，小腿与大腿保持在一个

角度。将另一条腿在身后伸

展，脚背触地。可以用双手手

指放于身体两侧来支撑垫面，

保持髋部正直朝前，打开胸腔。

腿 靠 墙

做法：在靠墙的位置放置

一个叠好的毯子。将身体靠

墙 躺 下 ，臀 部 坐 于 毯 子 上 。

双 腿 沿 墙 壁 上 升 并 保 持 直

立 ，背 部 躺 于 垫 面 。 在 这 个

恢 复 性 体 式 中 放 松 ，如 果 可

以的话，在这里停留至少 5 分

钟。

战 士 三 式

做法：以 站 山 式 开 始 ，双

脚并拢。呼气，上半身向前折

叠，左腿顺势向后伸直与右腿

呈 90 度 角 。 双 臂 向 前 伸 展 ，

保持平行。当你准备好后，开

始伸直右腿，并抬起左腿，平

衡 你 的 右 腿 ，使 身 体 呈 一 个

“T”字形。重复另一侧。

树 式

做法：首 先 站 在 垫 子 前

端 ，双 脚 并 拢 。 将 身 体 重 心

移 到 左 脚 掌 ，慢 慢 弯 曲 右 膝

盖。将右脚掌抵于左大腿内

侧（据能力而定）。一定要避

免 把 右 脚 掌 放 于 左 膝 上 ，这

有可能损伤你的膝盖。如果

可 以 在 这 里 保 持 平 衡 ，尝 试

将 双 手 在 胸 前 合 十 ，并 慢 慢

高举上臂至头顶上方。像一

个树的姿态。重复另一侧。

穿 针 式

做法：从 四 角 板 凳 式 开

始 ，肩 膀 在 手 臂 正 上 方 ；吸

气，右手臂伸向天空，打开右

侧胸腔，呼气，右手臂穿过左

肩下方，像穿针一样穿过去，

右肩放到地面，右脸颊贴地，

或 枕 在 砖 上 或 毯 子 上 ；左 手

臂 绕 过 背 部 放 到 对 侧 大 腿 ，

或者是放到背部；保持 5 到 10
个深呼吸，再换另一侧。

海 豚 式

做法：从 四 脚 板 凳 式 开

始，把前臂放在地板上，双手

臂 手 肘 打 开 与 肩 同 宽 ，前 臂

平行；大大张开手指，再用力

将 你 的 前 臂 往 下 压 ，然 后 把

你 的 胸 腔 往 上 推 而 抬 离 地

面 。 回 勾 脚 趾 向 下 ，膝 盖 离

开 地 面 ，双 脚 往 后 走 到 下 犬

式 的 形 态 ，尽 可 能 地 让 双 脚

走向双手；保持前臂压地，让

胸 腔 推 向 大 腿 面 ；让 头 部 自

然下垂，保持 5-10 个深呼吸。

整理/潘银宜

利 用 墙 面 开 胸 开 肩

做法：找 一 处 靠 墙 的 位

置 ，离 墙 30 厘 米 左 右 站 立 ，

双 脚 打 开 与 髋 同 宽 ，站 正 立

直，让肩膀在髋部正上方；可

以 微 屈 膝 ，轻 微 启 动 你 的 核

心 来 支 撑 脊 柱 ；右 手 放 到 墙

面，与肩同高，指尖指向右；

始 终 保 持 脊 柱 中 正 ，然 后 开

始 脚 向 左 边 走 ，身 体 躯 干 转

向 外 ，转 到 你 觉 得 肩 膀 有 比

较舒服的伸展的程度。呼吸

到你的胸腔和肩膀，保持 5-
10 个深呼吸，然后再换另一

侧。

婴儿式婴儿式。。

挺身式挺身式。。

半鸽式半鸽式。。

穿针式穿针式。。

海豚式海豚式。。


