
最新空中瑜伽心得体会(优质5篇)
当在某些事情上我们有很深的体会时，就很有必要写一篇心
得体会，通过写心得体会，可以帮助我们总结积累经验。那
么心得体会怎么写才恰当呢？下面我给大家整理了一些心得
体会范文，希望能够帮助到大家。

空中瑜伽心得体会篇一

2月，我近距离的接触了瑜伽，瑜伽一词在我心中从此挥之不
去……发现这才是最适合我的一项运动，它自然舒适的环境，
宁静祥和的音乐，那种在极限边缘的伸展、放松给身体带来
的清爽感觉，让我越来越对瑜伽的神奇魅力惊叹不已。

自此，我踏上学习瑜伽的旅程，参加过不少的瑜伽培训班，
但是一直没有获得我想要的。

今年年初，认识了叶老师，听过她的课，当时心里就认定这
是我所需要的好老师，就一直在等待她开培训班。当她的课
程一出来，而且还是一对一的，我是第一报名的，可惜那时
大学还未放假，但我对叶老师说：等到我手头的工作一结束
就马上来向您学习!

首先是感谢叶老师在这两天对我的关心照顾，让我感受到真
正的生活中的瑜伽。

两天的培训我在叶老师这里学了许多……

两天的培训是短暂的、紧张的，但同时也是努力的、快乐的，
让我流下汗水，收获精华。让我从身体的变化，到思维的改
变，慢慢学会控制自己的思维和情绪，心灵逐渐变的平和而
宁静。

在这忙碌而纷繁的社会中，这里是一片净土，是一片安宁的



田园，能够让我放慢脚步，重新认识并善待自己，叶老师让
我知道选择与坚持的重要，用一颗荣辱不惊的心去做人、做
事。

叶老师让我明白了：简单的是对身体非常有用的，但是简单
的做起来并不简单，而且坚持下来是更难得的，瑜伽不是高
难度，而是适合自己的，对自己身体好的简单体式。

我要的简单有用瑜伽方面的以及瑜伽理疗、呼吸、静坐、养
生等等，我都收获了，再次感谢叶老师。

还要感谢叶老师引导我进入普拉提的美好世界，锻炼核心肌
群，优雅控制，快乐感受。

更重要的是我回去以后要认真消化老师给我的爱、关怀、不
伤身体的，看起来简单而并不简单的体式，待基础打好以后
再进阶，一步一个脚印跟着叶老师学习，叶老师是我目前最
喜欢的最爱的老师，知识渊博，平易近人，从生活点滴关注
和爱护我的好老师。

祝福我的叶老师：天天开心每一天!

我很庆幸我选择了瑜伽，并且让它走进我的生活，也许暂时
我不能为它做什么，但我会一直努力，相信在不久的将来，
我会成为一名真正的瑜伽老师，一名真正的瑜伽传承者和瑜
伽精神的引领者，用瑜伽精神——大爱，去帮助需要帮助的
每一个人。

最后，我要特别感谢叶老师不厌其烦的耐心教导，她不仅从
动作上给我指导，更从心理上给我辅导，帮我克服了一个又
一个动作和心理上的困难，无私的把自己的经验传授给我，
她的奉献精神影响着我，也感动着我，如果说我庆幸自己选
择了瑜伽，那么叶老师便是让我拥有这种“庆幸”的人!



瑜伽将伴随我今后的人生之路!

空中瑜伽心得体会篇二

第一段：引言（150字）

空中瑜伽作为一种新兴的瑜伽形式，近年来在全球范围内迅
速流行起来。作为一名瑜伽爱好者，我对空中瑜伽产生了浓
厚的兴趣，并决定参加一次培训课程，深入了解和体验空中
瑜伽。这次培训经历给我留下了深刻的印象，对我个人的身
心健康产生了积极的影响。

第二段：培训内容（250字）

在空中瑜伽培训课程中，我首先了解到了空中瑜伽的基本原
理和技巧。通过使用悬挂在空中的丝带或吊环，我们的身体
可以获得更大的自由度和挑战性。培训课程中，我们学习了
一系列的空中瑜伽动作和体式，包括倒立、悬挂、转体等。
这些动作需要我们保持平衡和灵活度，可以锻炼我们的核心
肌群和全身肌肉。通过反复练习和指导，我逐渐掌握了这些
动作的技巧，并感受到了身体的变化和进步。

第三段：心理收益（250字）

除了身体上的提升，空中瑜伽培训课程还给我带来了丰富的
心理收益。在空中悬挂的过程中，我需要克服对高度的恐惧，
培养信心和勇气。每一次成功完成一个动作，都会让我充满
成就感和满足感，增强我的自信心。同时，在空中瑜伽课程
中，我也学会了专注和冥想。在悬挂的状态下，没有其他的
干扰和杂念，我可以把注意力集中在呼吸和身体的感受上，
达到身心合一的状态。这种心流体验不仅能够帮助我减压和
放松，还提升了我的专注力，对我的日常工作和生活都产生
了积极的影响。



第四段：身体改善（250字）

参加空中瑜伽培训课程后，我明显感受到了身体方面的改善
和进步。首先，空中瑜伽可以帮助我改善姿势和体态。通过
倒立和悬挂动作，可以拉伸脊椎和肌肉，放松肩颈和腰部的
紧张感，改善驼背和圆肩的问题。同时，空中瑜伽还能够增
强我的力量和灵活度。在空中悬挂的状态下，我的肌肉需要
更多的支撑和平衡，从而增强了核心力量和肌肉的稳定性。
这些改善不仅让我的身体更加健康和有活力，还提升了我的
整体形象和气质。

第五段：总结（300字）

通过参加空中瑜伽培训课程，我对这项瑜伽形式有了更深入
的了解，并受益匪浅。培训课程不仅让我学会了各种空中瑜
伽动作和技巧，还给我带来了心理上的提升和身体上的改善。
在这个快节奏的现代社会中，人们的身心健康面临着巨大的
挑战。空中瑜伽作为一种新兴的锻炼方式，给人们提供了一
种独特的体验和训练方法。通过空中瑜伽，我们不仅可以改
善身体线条和姿态，还可以培养信心和专注力，达到身心平
衡和和谐。因此，我强烈推荐各位同学和朋友们参加空中瑜
伽培训课程，一起探索和享受瑜伽带来的健康和快乐。

空中瑜伽心得体会篇三

瑜伽在此之前对自己而言是多么的神秘，似乎都只有在电视
上、电影里看过，每当看到那些人帮自己身体的各部分扭曲
得不成形的时候都会觉得很可怕但又很神奇，对此有很大的
好奇心，到底他们是如何做到的，再来就是瑜伽对自身各方
面有很多好处也是众所周知的，因此大二上半学期的体育公
选课上毫不犹豫的选择了瑜伽这门课。

上了瑜[瑜伽学习心得(共2篇)]伽课，最喜欢的是放着音乐来
练习瑜伽。我感觉我的心可以很平静。平时，心情也很轻松，



但没有练瑜伽的时候的那种感觉。偶尔会为上课、作业、吃
饭等生活中的琐事烦恼，会想很多东西，会思考。但练瑜伽
的时候，听着音乐，闭着眼睛，我感觉周围都很静，周围都
静的好像没有人，我练着我的动作，我感受自己的动作，感
受着自己的呼吸。每一个动作都缓慢，都有着节奏，呼吸的
节奏，音乐的节奏，这都让我觉得很放松。

上了瑜伽课，还有一个体会，就是呼吸。我们平常的呼吸通
常不被关注的，呼吸的时候我们都在做这样那样的事情，因
此我们的呼吸通常都很浅，而瑜伽认为生活中的一切都是维
系在我们的呼吸上，呼吸也尤为重要，瑜伽的学习，让我们
关心起我们的呼吸，体会我们的呼吸，从而挖掘我们自身能
力的潜力。每次我上着瑜伽课，在深呼吸的时候，我都希望
自己可以努力地加深呼吸。平时自己在宿舍的时候，也尝试
着加深呼吸。有人说：“生命在于运动，生命离不开呼
吸。”我想慢慢地加深呼吸，让自己更加放松，释放压力，
还可以让自己清醒点。我想深呼吸可以改善一下自己的脾气，
至少在自己很生气的时候可以深呼吸，平静心情。

以前让我运动，我会觉得很痛苦，我也坚持不下去。现在学
了瑜伽，偶尔在家的时候，也会自己做一下动作。客厅很大，
这让我觉得整个地板都是我的。偶尔躺在床上的时候，也会
练瑜伽。偶尔站着没事做的时候，也会练瑜伽。而且，宿舍
有舍友一起练瑜伽，那样我就不会偷懒了。瑜伽给我宁静，
宁静才能致远，平心才能静气，静气才能干事，干事才能成
功。希望自己可以坚持练下去，无论将来环境如何。

谢谢老师，带我进入瑜伽的世界，让我在这里可以获得一种
内心的宁静。让我可以暂时逃离这纷扰的世界，在疲惫的路
上得以喘息。每一次的练习我都会不由自主想起那些美好的
画面，每一次上完课回去，我都会睡得特别踏实安稳。

以后，我会坚持练习的。因为我喜欢那份宁静。



空中瑜伽心得体会篇四

空中瑜伽是一种结合了瑜伽元素和空中特技的新兴健身方式，
近年来在健身界逐渐流行起来。我于最近参加了一次空中瑜
伽培训课程，整个过程给我留下了深刻的印象和宝贵的经验。
以下是我对这次培训的心得和体会。

首先，空中瑜伽培训给我带来的最大改变就是身体的柔韧度
明显提高。在进行空中瑜伽的过程中，我们需要在悬挂在空
中的吊床上完成一系列的瑜伽动作和特技动作。这不仅考验
了身体的平衡力和力量，更需要身体的柔韧度。通过反复练
习，我逐渐发现，自己的身体柔软度明显增强，以前难以完
成的动作，现在能够轻松完成。这给我带来了极大的满足感
和成就感，激发了我对瑜伽的热爱。

其次，空中瑜伽培训还加深了我对自身身体的认识。在空中
瑜伽中，我们需要通过调整身体的角度和重心来完成不同的
动作，对自身的身体感觉要求非常高。举个例子，当我们做
上身向后倾斜的动作时，需要精确地掌握身体的重心，避免
重心过分后移导致身体不稳。这让我更加了解自己身体各个
部位的感觉和关系，促使我更加注重身体的平衡和姿势的正
确性。通过空中瑜伽的训练，我逐渐学会了倾听自己身体的
声音，更好地保护自己的身体，避免不必要的受伤。

另外，空中瑜伽培训也在心理层面对我产生了积极的影响。
在课程中，我常常遇到一些困难的动作，一开始觉得非常难
以克服。然而，在教练的鼓励和帮助下，我始终坚持下来，
并且在一点一滴的进步中收获了成就感和自信心。这让我明
白了坚持的重要性和自身潜力的无限。无论是在空中瑜伽中
还是生活中，遇到困难时，只要持之以恒，相信自己，就一
定能够克服困难，取得成功。

此外，空中瑜伽培训还给我带来了与他人交流和合作的机会。
在课堂上，我们常常需要与搭档一起完成一些双人的动作。



这要求我们之间相互配合，达到默契的程度。在与搭档的互
动中，我学会了倾听和沟通，了解到团队合作的重要性。通
过与他人共同努力，我们可以实现更高的目标，取得更大的
进步。这种合作精神不仅帮助了我在空中瑜伽中的成长，也
对我在工作和生活中的交流合作起到了积极的影响。

总结起来，空中瑜伽培训不仅在身体上给予了我全面的锻炼，
也在心理和人际交往层面对我产生了积极的影响。通过这次
培训，我对自身身体的认识更加深入，柔韧度明显提高，同
时也找到了坚持和合作的力量。空中瑜伽不仅是一种健身方
式，更是一种提升身心健康的生活态度。我相信，通过持续
的练习与探索，我将在空中瑜伽的领域中不断成长，收获更
多的快乐和力量。

空中瑜伽心得体会篇五

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。


