
初学 瑜伽心得体会200字 瑜伽老师心得
体会和(大全10篇)

心得体会是个人在经历某种事物、活动或事件后，通过思考、
总结和反思，从中获得的经验和感悟。我们应该重视心得体
会，将其作为一种宝贵的财富，不断积累和分享。以下是我
帮大家整理的最新心得体会范文大全，希望能够帮助到大家，
我们一起来看一看吧。

初学 瑜伽心得体会200字篇一

瑜伽练习可以使自己全身心地投入，排除杂念，通过姿势、
冥想、调节呼吸等练习，使自己达到一种物我两忘的境界，
有利于净化心灵，增加活力，始终保持一种很好的状态，在
调节呼吸的过程中我也学会了用腹部呼吸，这样可以很有效
的减轻平时因为学习的各方面的压力。正确的呼吸方法可以
把体内多余的二氧化碳等废气排出体外，同时将清新的氧气
填充到身体的各个部位，提高运动效果，所以每次上完瑜伽
课我都觉得身体特别轻松。练习瑜伽还可以提拉长肌肉线条，
使身材更加匀称。再练习了瑜伽之后我觉得自己不太匀称的
身体变得越来越好了。

学习瑜伽的过程我的每一个动作都是尽自己最大的努力去做，
这也让我体会到了人的潜力是很大的同时他也需要通过自己
的努力来激发出来。在拉伸的极限的时候虽然身体会痛但是
心里感受到的却是快乐是运动带来的快乐。练习瑜伽的标准
也是因个人而定的，只要做到自己的极限就是做到最好，只
要自己的身体一天天提升起来，就是做到最好了。

我觉得瑜伽是很自然但也很美丽的，它没有任何的修饰，全
部都是发自内心的由内而外散发的魅力。练习瑜伽可以为我
们带来自信和美丽。



很吸引我的还有瑜伽的音乐，听起来很轻柔很轻松。时而鸟
声啾啾，时而松涛阵阵，时而小溪潺潺。伸展身体，充分唤
醒体内每一个细胞。彻底的和大自然融合在一起，让身心得
到充足的放松和享受。

练习瑜伽可以提升一个人的气质，在练习瑜伽的过程中我不
仅可以瘦体塑性而且在那种清幽的音乐里我就像找到了最原
始的美！来自大自然深处的，可以使我暂且忘记现实生活的
快节奏浮躁，同时也忘了烦恼。

练习瑜伽可以改变自己的气质、放松自己心灵，与大自然完
全融合，以安静的内心与大自然进行交流时身心得到了最大
程度的放松。有很多人练习瑜伽都抱着很功利的心态去做，
我觉得这个急不得，我喜欢练习瑜伽是因为练习瑜伽的时候
它带给我很多快乐，我享受的是练习瑜伽的过程并没有很在
意他可以为我带来什么功效，我认为练习瑜伽需要一颗很安
静的心，不能急。只有这样才能真正的投入到其中。

总之，在学习了一学期的瑜伽之后我学到了很多也在无形中
为我带来了很多我越来越喜欢这项运动了，并且有一直坚持
下去的想法！

初学 瑜伽心得体会200字篇二

一个学期的瑜伽课结束了，但我的“瑜伽生涯”才刚刚开始。

接触瑜伽，始于高中的课堂学习。但那时的课程教学很零散，
缺乏条理，所以，我就只能做些动作，还要是跟着老师做。
悲哀的是，这节课结束了，我所学无几，更谈不上课余练习
了。

但大一的一学期瑜伽课，我学得更认真，兴趣更浓厚了。我
觉得最重要的是上课要有计划，有重点，有目标。整节课下
来，你会觉得很紧凑，没有浪费时间。首先做暖身性练习，



然后跟着老师学新知识，接着自主练习，互相学子，巩固知
识。必要时，老师会从旁指正，这个过程显得很充实。暖身
性练习部分、自主练习的部分都很好地提高了我们的自觉性
和领悟能力，让我们更大胆地去做各种不同的动作。我提个
建议就是：老师您应提点我们每个动作的注意事项、易错事
项;当然，如果有机会，多点选择户外练习。让同学们知道，
瑜伽的练习理应与大自然相融合，心境应保持平和状态，意
志力应集中。在这种环境下，我们可以敞开心扉，放下杂念，
享受整个瑜伽的过程。

一个学期的时间慢慢培养了我对瑜伽的兴趣。本以为，练习
瑜伽只是为了让身材更修长，提高柔韧性，消耗热量，跟一
般的减肥方法差不多。但当我坚持每晚都练习20分钟以后，
我发现，瑜伽带给我的更多是心境的平和。每次进入状态，
我真的可以把生活中的事情统统放下，脑子里一片空白，感
觉到整个人都放松下来，安静下来。虽然拉退、压腿很痛，
但是忍过去了，会感到全身舒服，好像把一切烦恼都释放出
来。当然，大部分动作都是锻炼我们意志力的，如蹬自行车、
90度抬腿、前仰支架式。每次做这些动作，我都跟自己
说：“坚持啊，坚持啊!”成功后，很有满足感。虽然会大口
大口地喘气，但整个过程，我都觉得很平静。

瑜伽，可以让大家更具“曲线美”，但更重要的是，它很好
地培养了我们良好的心理状态。让我体会到坚持、集中、平
和，这种状况让我可以更积极地融入生活中。一开始听到老
师的声音，很平和、舒服，我就想，这就是瑜伽的魅力，它
可以更内在地塑造一个人。

所以，我会继续坚持我的“瑜伽事业”，更好地调整自己的
生活。

如果要给瑜伽课打分，我会打90分。90分，是因为有详细的
课堂教学计划，充实的课堂授课，更重要的是通过课堂练习，
向同学传达了瑜伽的本质，增添了同学的兴趣。另外，扣掉



的10分主要是：同学难以确定自己的动作是否正确;缺少户外
练习。

好了，感想还有很多，只是很难用语言表达。我会一直坚持，
从简单做起!

初学 瑜伽心得体会200字篇三

瑜伽”乃梵语，简单的译文即是禅思，至今已有五千年的历
史了。瑜伽向善，如果心变坏就做不出任何瑜伽动作，虽有
夸大成分，但练习瑜伽者确为寻求内心平静、祛除疾病、清
理潜意识垃圾，达到修身养性的效果。瑜伽练习也确确实实
给予了人们如此的受益，成为减压和心灵美容的良方。

正是由于瑜伽有这样的好处，在大一下学期可以自由选修课
程时，我毫不犹豫的选择了瑜伽课。对于本来就不喜欢体育
课的我来说，瑜伽算是我最喜欢的体育运动了。因为它不像
篮球、羽毛球那样过于活跃，瑜伽是一个静的世界。

也许，正因瑜伽讲究的是静、慢，在大家看来，瑜伽是一项
强度很低的体育运动。其实恰恰相反，瑜伽这项项目，虽然
看起来很平静，运动量好像没有那么大，但练习瑜伽真的挺
能累人的。只是一系列热身动作，已经可以弄出全身的汗来。
但由此也可证明瑜伽的确是能够达到健身的效果。

才开始练习瑜伽的时候，我的韧带比较紧，在练习的过程中，
我常常感觉韧带已经被拉到极限却仍做不出标准的瑜伽动作。
不过，幸亏赵老师总会在一旁说“能做到哪里就是哪里，不
要过于勉强自己，以免受伤。”才知道其实瑜伽并不是非要
达到那个很高标准，只要做到自己力所能及的程度就好了。
所以每次我都是尽力做到自己的极限，希望每次都能有所进
步。

经过一学期的学习，我发现自己的韧带越来越好了，做瑜伽



动作也没有以前那么困难了，我想，瑜伽已经在无形之中改
变着我、塑造着我，我的收获是很大的。在学习过程中，我
最享受的是练习瑜伽休息术的时间，因为在整个过程中，我
会有节奏的呼吸、平静自我身心，放松自己，缓解压力。在
轻音乐奏响的练习室里，没有任何声音，我感觉到的是身边
空气的流动，脑海里想象的是窗外明媚的阳光，或者淅沥的
小雨。感觉自己已经抛开了所有的杂念，只是专心于享受此
时此刻心灵的放松。通过每次的瑜伽休息术练习，我的精神
得到了很大的安抚和平静，这让我更感受到瑜伽的魅力所在。

瑜伽，灌注给我们健康、力量、清爽和宁静。我热爱瑜伽，
并会继续练习瑜伽。

初学 瑜伽心得体会200字篇四

早晨一缕阳光照到我的床上，我一改往日的慵懒，利落起床
收拾好房间，准备好水果，准备迎接一批年青的久违的客
人—我的们，喜悦之情溢于言表。

昨天夜里我失眠了，辗转反侧，时光倒流到20xx年，我担任
艺术特长班班主任，们的一颦一笑都活灵活现在我的眼前，
无数的往事历历在目。

八月里火辣辣的太阳照到学校的操场上，孩子们头顶烈日参
加高一新生军训，站军姿，踢正步，齐步走……那时的孩子
们稚气未脱，生龙活虎。虽然特长班的孩子们也和其他班的
学生们一样在汗流浃背，认真执行教官的口令，但是我敏锐
地观察到这批孩子与众不同：大多数孩子动作懒散不标准，
眼神迷茫缺乏自信，学生眼睛中充满桀骜不驯，有的男生满
口脏话，有的女生穿着高跟鞋，有的女生浓妆艳抹。

那时我的心情很复杂，当时任教二十年的我倍感困惑，不自
己需要运用哪些智慧，来感化教育这些心灵世界有些贫瘠的
孩子们。树立自信。多数学生之所以选择特长生的道路，是



因为文化课成绩一般，经过中考文化课的洗礼，心里挫败感
很强。所以，从高一开始每日带领学生读书提高素质，增加
内涵，鼓励学生们希望是人生的一笔的财富，任何时候都不
能放弃。

开学伊始，每天都指导一些学生把地拖得一尘不染，一个月
下来全班同学都会拖地，拖地本是校园生活的一件微不足道
的小事，我巧妙地用作恢复学生的自信，平静心情。现在学
生们每每提起仍津津乐道，经过拖过的地像镜面一样清爽。

激励学生。学生进入高二以后，专业课要占据大量的时间，
很多学生每天晚上学习专业课，十点到家很疲惫，文化课无
暇顾及，所以，从高二上学期开始我每天晚上十点钟准时给
全班同学发短信，以此激发学生的学习热情，我希望我的爱
如涓涓细流温暖着这帮孩子。

宽容学生。我知道每个孩子的身上都承载一个家庭的希望，
作为教师对学生不能轻言放弃。教育目的是让孩子们的精神
禀赋得到健康的成长，不是让学生心灵受到压制和伤害，教
育应是一种熏陶，不是严规戒律。

我以博大的父母情怀看待发展中的学生，我欣喜地看到他们
的进步，宽容看待他们所犯的错误。鼓励特长学生个性张扬，
引导学生做事控制情绪，讲究原则。多少学生每当谈及此事
对我充满感激，认为我堪称他们健康成长中渡他过河之人。

如今看到我的学生们，内心的一种自豪感激荡在胸中。半年
的大学生活的历练，他们越发稳重成熟。女孩子安静漂亮，
男孩子英俊潇洒，青春的火焰洋溢在他们的心中，拼搏的步
伐永远不会停止，我相信胜利的鲜花一定会绽放！

祝我的学生们永远优秀。师生之情永远真挚。



初学 瑜伽心得体会200字篇五

我不知道瑜伽给我带来了什么好处?这么些年我一直就是这样，
没发现什么与众不同。就好比自己的身高与容貌，你从来不
会觉得，在某一天早晨起床，发现自己一夜长高了10cm，吓
你一跳?有人说我比同龄人显得更年轻，我说，这个是基因问
题，跟瑜伽有没有关系我真不知道。

有没有觉得，你一直在追求着某样东西，追啊追啊，时间一
天天过去，你从来没有放弃，突然有一天，你追到了，但内
心并没有表现得狂烈激动，而只是淡淡的会心一笑。比如你
的工资，你的座驾，你的新房，你的伴侣等等。我不想说瑜
伽乃生活必需品，不练习瑜伽不会怎么样，真的。因为我们
终会慢慢的老去，即便是你到了80岁还能下个竖叉，除了尊
敬和敬仰，还是尊敬和敬仰。

每个人都有选择事物的权利，总有一部分人会无端无故的喜
欢。坐在垫上，闭眼、呼吸，与心灵靠近;站在垫上，身体的
各种排列、各种组合、各种连接，与心灵同在;躺在垫上，闭
眼，呼吸，把自己交给心灵。

初学 瑜伽心得体会200字篇六

初学瑜伽，想要通过练习减轻身体的疲劳，增强身体的素质，
可以练习以下基本动作：

下犬式

俯卧，两腿分开，两手放在身体两侧，肘部弯曲，手掌贴地，
手指伸直，然后呼气，推起身体，低头，肘部向前伸直，伸
展背部，再绷直腿部，头离开地面，上身前伸，放低身体，
慢慢让身体靠近地面，保持放松。

仰卧放松式



平躺，双腿伸直，双手自然打开，手心向上，慢慢吸气，呼
气，调整呼吸5-10分钟。

手指伸展式

盘腿，双手反扣，保持上身挺直，吸气，以手腕为轴向外翻
转，呼气，再向内翻转，注意手掌根要贴紧。

腿部后抬伸展式

俯身站立，双腿绷直，双手贴近地面，眼看前方，然后左腿
抬高，小腹收紧，保持姿势5秒，再呼气，向前伸展右手臂，
再保持姿势5秒。

初学 瑜伽心得体会200字篇七

2瑜伽就是脑的停止，而成身体感觉和思想流动的观照者而己

3瑜伽的实现与达成，无非是你发现：外在的世界只是你心理
的一个投影罢了。

4身体随着思想而改变;内在变了，外在的世界也随之而改变。

5大脑停止了混乱的流动，时间就停止了，寿命就会延长，生
活就成了一幕戏剧，而你只是一个观看者。聪明的人、反应
快的人、性急的人老得快，从容的人、凡事慢三拍的人高寿，
就是个道理。

6最后，瑜伽不是一味供谈论的生活装饰，它是供你去实践、
享受、品味的艺术。如果它是一杯美酒，那么我们举杯吧，
不要再错过了。



初学 瑜伽心得体会200字篇八

当得知自己顺利地选上瑜伽课的时候，说实话，我是非常高
兴的。和宿舍几个女生一起选课，却只有自己被选上，在开
心的同时也答应了她们将自己所学的瑜伽大家共享，整个宿
舍一起修身塑体。只是当自己第一次踏进瑜伽课堂时，才发
现原来，瑜伽跟我原先想象的大有不同。

我以为的瑜伽就如电视上所演的一样，只需做几个曼妙的动
作，然后静心冥想就可以达到不错的效果。然而，当听老师
说瑜伽是古代很多修行者的必修苦练，当自己尝试着跟着老
师的讲解做动作的时候，才发现瑜伽真的不如自己想象的那
般轻松。一个动作，完整流畅的做下来，真的很费劲。而往
往上完两节课自己也快流汗成“水人”了，可是在这其中却
也有一种酣畅淋漓的快感。当静下心来做瑜伽的时候，总会
觉得自己很平静，很简单，真的就如杨老师所说的一
样，“只听得见自己的呼吸声”。当然，在练习瑜伽中，既
有修身平心的简单快乐，有经过苦练终能达成动作的欣慰，
也有辛勤练习的汗水。呵呵，晚上睡不着的时候就会翻身起
来做瑜伽中的“卧式动作”，然后来几个复式呼吸，然后就
可以很快的入眠了。而且，貌似在练习腹式呼吸的过程中，
自己的肺活量有些许增大，这也是瑜伽额外带给我的收益了
吧。

上了一学期瑜伽，很感谢杨茜老师，总是很耐心、很认真地
教我们动作，更是很耐心、很温柔地指正我们的不足。我在做
“犁式”的时候总是做不好，老师还是很耐心的一遍遍教我，
手把手的让我做好这个动作。

至于对瑜伽教学的看法，我希望：

4、再有，就是希望以后能多点到户外练习瑜伽，在大自然中
享受瑜伽美妙的机会是要好好珍惜的。当然，要尽量避开雨
后众多虫子出没的时段。



总的来说，这一学期选修瑜伽，强身健体，也不浪费老师的
一番苦心教学。

这学期选瑜伽，我觉得很值得，没有选错！

初学 瑜伽心得体会200字篇九

通常的瑜伽课程，都把重点放在瑜伽体位的练习上，同时也
配合短时间的调息练习，从而很容易使对瑜伽理解不深的人
产生一种认识上的偏差，那就是，体位是最重要的瑜伽练习
方法。而在我所见的许多练习者中，有许多人是抱着非常功
利的想法开始练习瑜伽的，其中，想通过瑜伽体位练习而减
肥、美体是最常见的原因。

我本人通过近三年的瑜伽练习，越来越深地体会到，瑜伽，
并不是简单的体育运动，而是一套思想深邃的哲学体系。它
通过体式、呼吸、冥想的长期修炼，不仅修身，更是修心，
从而最终达到身、心、灵的和谐统一。我想，这正是其他任
何运动所无法比拟的，也是瑜伽的魅力能够经历五千年沧海
桑田而历久弥新的原因所在吧。

在印度最经典的八支分法瑜伽(也称王瑜伽或胜王瑜伽)中，
体位是第三支，呼吸是第四支，而冥想则是第七支。我个人
的理解，这也就是说，体位比呼吸冥想容易掌握，而冥想的
境界要比体位和呼吸更高。

因此，课堂上练习的瑜伽体式，只是瑜伽练习的一小部分。
如果想了解瑜伽的博大精深，只靠课堂上的体位练习是远远
不够的。好的瑜伽老师会在体位练习中引导学员体会动作给
身体带来深层感受，令其渐渐领悟到瑜伽的魅力，进而对瑜
伽的更高层面产生求知欲，而不是单纯追求体位动作的难度
和花样翻新。

以我个人的体会，其实在课下与老师交流是加深对瑜伽了解



的最好也最便捷的方式。瑜伽馆提供给大家练习瑜伽的平台，
而老师则是瑜伽最直接的传播者。好的瑜伽老师不仅能很好
的引导体位，还需要具备良好的文化素养及对瑜伽的深刻理
解，更重要的是，在生活中践行瑜伽的理念与生活方式，与
其合而为一，这样，学员才能从老师身上最真切地体会到瑜
伽的真谛。身体力行，是最好的教育。

为此，我们在常规的瑜伽课之外，曾不定期的安排了一些其
他的瑜伽课程，如呼吸法，洁肠法等，希望瑜友们对瑜伽有
更多了解和理解，并能从中受益。这次的瑜伽公益讲座，也
是基于这方面的考虑。

我们计划今后继续举办这样的活动及课程，希望有更多的朋
友走进瑜伽的魅力世界，认识瑜伽，了解瑜伽，感受瑜伽给
我们的身、心、灵带来的可喜变化。

初学 瑜伽心得体会200字篇十

我不知道瑜伽给我带来了什么好处?这么些年我一直就是这样，
没发现什么与众不同。就好比自己的身高与容貌，你从来不
会觉得，在某一天早晨起床，发现自己一夜长高了10cm，吓
你一跳?有人说我比同龄人显得更年轻，我说，这个是基因问
题，跟瑜伽有没有关系我真不知道。

有没有觉得，你一直在追求着某样东西，追啊追啊，时间一
天天过去，你从来没有放弃，突然有一天，你追到了，但内
心并没有表现得狂烈激动，而只是淡淡的会心一笑。比如你
的工资，你的座驾，你的新房，你的伴侣等等。我不想说瑜
伽乃生活必需品，不练习瑜伽不会怎么样，真的。因为我们
终会慢慢的老去，即便是你到了80岁还能下个竖叉，除了尊
敬和敬仰，还是尊敬和敬仰。

每个人都有选择事物的权利，总有一部分人会无端无故的喜
欢。坐在垫上，闭眼、呼吸，与心灵靠近;站在垫上，身体的



各种排列、各种组合、各种连接，与心灵同在;躺在垫上，闭
眼，呼吸，把自己交给。


