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记者采访多位瑜伽从业者后得出分析数据，
目前在辽宁的瑜伽练习者以 30 岁-60 岁女性为
主，特别是集中在 40-50 岁的女性之间。而男性
练习者很少，每一百个练习者中男士大概不超过
四位。究其原因,主要有两方面：一方面是因为观
念误区，不好意思也不太能接受男人练瑜伽；另一
方面是因为男性先天普遍柔韧性差，所以入门难，
不少人怕疼。

几位瑜伽教练共同提到的一点就是，有的男
学员发现一个教室里只有自己一位男士时，练几
天可能就不好意思再来了。要是有几个男学员相
互做伴，就会好很多。总体来说，最近几年有了一
些改善，一些接触过瑜伽的男士通过练习受益之
后，坚持下来的可能性就更大。而从男性练习者

的年龄来分析，主要集中在退休前后的年纪，还有
一部分是结束高考之后的学生。

其实，当瑜伽在人们生活中越来越普及的时
候，它已经不再是人们印象中的只适合女生练习，
而是大众的、男女老少皆宜的运动。许多顶尖的
男性运动员也常常通过练习瑜伽来帮助他们提升
晋级水平、延长职业生涯。

比如篮球运动员詹姆斯、韦德、德隆，包括前
辽篮外援哈德森，在沈阳时都是自费找瑜伽教练
固定周期的进行练习。很多足球运动员也是瑜伽
的资深爱好者，2014年巴西世界杯期间，德国国家
队整支球队都练习瑜伽让很多球迷记忆深刻。将
瑜伽应用到运动训练中，可以放松僵紧的部位，锻
炼薄弱的部位，使身体达到平衡和稳定的状态。

健身瑜伽在咱辽宁也有省级锦标赛了 辽宁健身瑜伽调查报告——

瑜伽练习者“阴盛阳衰”男性不超4%
说到瑜伽，很多人还不知道这个运动项目也有竞技比赛。其实，健身瑜伽已经

是国家体育总局的正式推广项目，还有专门的赛事体系。上周末，“农夫山泉杯”
2020年辽宁省健身瑜伽锦标赛在沈阳举行，这也是辽宁首次举办健身瑜伽项目
锦标赛，辽宁顶尖瑜伽高手悉数登场，展现出刚与柔的平衡，力与美的较量。

149名运动员参赛 年龄最小仅7岁

国家体育总局社体中心已确定“健身瑜伽”的
推广指导战略，并成立“全国健身瑜伽指导员委员
会”，推出健身瑜伽段位制评定办法。

由国家体育总局社体中心审定的《健身瑜伽
体位标准》是以传统瑜伽为参考，结合我国国情与
大众健身需求研究制定，包含健身瑜伽基本体式
108 个、选修体式 72 个，共 180 个体式。本体位标
准按体式完成的难易由低向高划分为九级，一至

六级为健身瑜伽基本体式，七至九级为选修体式；
其中一至三级体式各 16 式，四至六体式级各 18
式，七至九级体式各24式。

如果瑜伽爱好者想知道自己的究竟是什么水
平，可以参加段位评定。每个段位都有练习时间
的要求。

辽沈晚报记者 王冠楠
本版图片均由辽沈晚报记者 王冠楠 摄

记者：入门者如何辨别教练是否专业？
王静宜：现在瑜伽教练确实鱼龙混杂，

有一些可能培训的时间很短就出来教课
了，其实这些人会影响健身瑜伽运动项目
的发展。入门的瑜伽爱好者，可以关注教
练能否从科学的角度进行讲解，包括解剖、
生理、心理，都要有讲解，才能将瑜伽体式
讲清楚。让学员知道该怎么练，又知道为
什么这练。最直观的是要看老师说话你能
不能听明白，能不能体会到要点。

记者：瑜伽练习者常犯的错误有哪些？
王静宜：第一点就是急于求成，瑜伽的

练习必须是循序渐进的，提高柔韧性不是
短时间能做到的事情。第二点是不少练习
者不够关注自己，而是看别人模仿，其实应
该是集中注意力在自己的身体感受，练瑜
伽之前，首先要了解自己的身体，到了极限
就不能再继续。最后一点就是对瑜伽的认
知不清晰，不要想着要减肥才练瑜伽，而是
应该以锻炼身体、愉悦身心为目的。

健身瑜伽比赛怎么比？走进辽宁省健身瑜伽
锦标赛的赛场，最先被吸引的就是着装整齐的裁
判队伍。本次比赛的裁判团队也是阵容强大，一
共有28人。裁判在不同环节根据评分依据打分，
分工明确。例如在社会专业组和院校组决赛项目
中，运动员需要在《健身瑜伽体位标准》中分别选
取前屈、后展、扭转、平衡、倒置五个类别，每个类
别不少于2个体式。

本次比赛裁判长由王静宜担任。王静宜是沈
阳体育学院瑜伽副教授，国家体育总局社体中心
全国健身瑜伽指导委员会教研组成员，曾多次在
全国健身瑜伽竞赛中担任裁判长。王静宜介绍

说，本次健身瑜伽锦标赛共设置院校组、社会组、
公开组、常青组、青少年组、少儿组共六个组别。
共 149 名运动员参赛，其中年龄最小的少儿组运
动员仅7岁，年龄最大的常青组运动员56岁。

本次比赛是辽宁首次举办健身瑜伽项目锦标
赛，对于项目在辽宁的发展具有历史意义。辽宁
省体育总会副秘书长刘宏图接受记者采访时说：

“举办辽宁省锦标赛，一方面是希望让辽宁在健身
瑜伽的全国大赛中，可以涌现出更多优秀运动员，
取得更好的成绩。另一方面是推广普及这项运
动，让更多的百姓从练习健身瑜伽的过程中收获
健康。”

2016年年初，国家体育总局正式推广健身瑜
伽项目。辽宁省体育总会从 2018 年开始在国家
体育总局的号召下，在省内推广普及健身瑜伽这
项运动。

“和南方一些省份相比，我们起步还是比较晚
的。我们是2018年，辽宁省体育总会开始在省内
推广普及健身瑜伽，创办了比赛，同年年末，开始
裁判培训。”在王静宜看来，辽宁虽然起步不算早，
但是近两年发展很快。竞技成绩和普及推广都有
亮眼的数据。

在竞技成绩方面，王静宜介绍：“在健身瑜伽
全国公开赛中，我们近几年在院校组的比赛中，每
年都能在不同项目中涵盖金、银、铜牌。尤其是沈
阳体育学院，在全国的竞技水平是数一数二的。
社会组的比赛我们也有高手涌现，去年的男单冠
军宋家兴就是咱们辽宁的。”

瑜伽项目在辽沈地区越来越受到健身爱好者
的喜爱，在快速发展的同时，行业也出现了一些不
够规范的问题。辽宁目前正在筹备成立健身瑜伽
协会，规范健身瑜伽项目的健康发展。

辽宁健身瑜伽起步晚 发展却很快

在本次辽宁省瑜伽锦标赛中，男子组的比赛
吸引了很多市民的目光。因为在很多人的印象
中，谈及瑜伽还会认为这是一项偏女性化的运动，
而看过男选手在比赛中展现出力与美的结合，改
变了不少人的观念。

赵春晖是参赛选手中身材比较魁梧的一位，1
米 78的身高,150斤的体重，在比赛中看起来阳光
又阳刚。可是这位沈阳体育学院的研究生，在五
年前选择瑜伽的之初，身边却是有不少人质疑的。

赵春晖回忆：“大二的时候开始选体育专项，
当时我想让自己有点‘燥’的自己能够静下来，就
选了瑜伽。刚开始不少亲朋好友知道了我的选择
后还很诧异，有的还问我，瑜伽不是女孩才练的
吗？后来我给他们看了我比赛的视频，他们就改
变了对男人练瑜伽的看法”。

虽然学过体操，但赵春晖在刚开始练瑜伽的
时候也是柔韧性不好，“刚开始下叉觉得很难，但
是慢慢地练进去了之后，就真的很喜欢这项运
动。”

赵春晖告诉记者，他认为不少人对瑜伽的误
区是只是柔韧性的训练，其实想要练好瑜伽，想要
让身体更好，必须要增加力量训练。针对增强力
量的训练，赵春晖说：“我自己会靠着墙倒立、俯卧
撑、徒手深蹲，也会做波比跳。”

“其实现在很多男士的柔韧性远远比正常值
要差，尤其在我们这样冬季比较寒冷的地区，这个
时候运动，尤其是剧烈运动就很容易受伤。”

赵春晖告诉记者，男士在练了瑜伽之后，对自
己的身体状态会更了解，体态好了，会更自信，也
能降低受伤的可能性。

瑜伽并非女性专属运动

男性练习者少 主因是不好意思

指点迷津

练瑜伽要关注自己
而不是模仿别人

链接 想知道自己瑜伽水平如何？
可以参加国家段位考评

赵春晖在比赛中。

集体项目比赛。

男选手在比赛中。

男女混合双人组比赛。


