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近些年以来，“中国式瑜伽”的发展进程正在显著加

快，瑜伽作为修养身心的重要实践途径已经得到了更大

范围的关注。文化强国的基本实施思路就是合理引进多

元的域外文化因素，并且将其融入到我国传统的人文历

史发展进程中。近些年以来，文化多元与包容的发展趋

向日益显著，中国式瑜伽的原有文化内涵也得到了全面

的丰富扩充。由此能够判断得出，瑜伽文化在我国的传

承发展应当有益于民众身心健康，促进了和谐文化氛围

的创建。

一、“中国式瑜伽”的基本特征

1. 动作节奏特征

瑜伽运动之所以目前已经表现为普遍流行的发展趋

势特征，其中关键性的影响因素就是瑜伽本身的运动特

征。相比于其他种类的运动参与形式而言，瑜伽运动的

训练参与人员更加容易入门，同时还能充分感受到瑜伽

运动特有的沉静、轻柔与舒缓节奏特征。瑜伽运动健身

的实施过程具有较小的运动负荷，不会对于瑜伽练习人

员增加过多的体能训练负担。在节奏舒缓轻柔的音乐伴

随下，瑜伽训练的参与人员就会达到心情愉悦以及舒缓

放松的良好效果，摆脱了日常学习、工作以及生活中的

沉重压力负担。即便是对于具有较差音乐节奏感的人员

而言，从事瑜伽体能训练项目的总体难度也是相对较低

的，因此决定了瑜伽运动广泛获得了各地群众的青睐。

2. 强身塑性以及舒缓身心压力的功能特征

经常从事瑜伽训练的健身爱好者一般都会具有体态

优美均衡的特征，健身爱好者在充分开展瑜伽活动训练

的情况下，身体形态就会得到全面的塑造。瑜伽运动项

目主要包含了形体控制与拉伸的配套练习动作，因此有

助于不良的形体姿态得到及时纠正，同时还能实现人体

平衡感与节奏感的增强。瑜伽训练的关键着眼点就在于

身体核心部位的力度以及柔韧程度锻炼，那么客观上将

会促进人体健康素质的改善。由此可见，瑜伽具有塑造

美观形体、增强疾病抵抗性、舒缓身心负担压力等重要

实践价值。配合舒缓优美音乐的瑜伽训练过程可以带给
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人们舒适的心理情感体验，在潜移默化的情况下促进了

机体免疫力的提高。人们在沉浸于瑜伽的训练过程时，

对于繁杂琐碎的氛围将会暂时脱离，从而进入到了全新

的精神愉悦放松境界中。

3. 文化包容性与变革性特征

诞生于印度古老国度的瑜伽文化目前经过了长时期

的演变传承，瑜伽文化已经具备了全新的生命力。瑜伽

文化传入我国，并且融入了当前时期阶段的文化强国发

展历程。因此从根本上来讲，瑜伽文化兼具包容性以及

变革创新的明显特征。目前很多城市居民由于受到繁重

的日常工作以及生活压力影响，进而纷纷寻求瑜伽训练

项目给自身带来的精神愉悦以及身体放松感受。大中城

市地区的居民普遍喜爱参与瑜伽训练项目，尤其是中年

人、儿童家长以及青年上班族等群体。通过实现长期性

的瑜伽文化创新，现阶段的瑜伽文化已经表现为良好的

包容性，融合了多层面的古典文化以及现代文化理念。

二、“中国式瑜伽”目前面临的困境

首先是思维认识的误区。瑜伽应当被视为促进人类

身心达到高度统一和谐的重要运动表现形式，人们在从

事瑜伽运动的全过程中应当能够感受到身心愉悦并且放

松，通过从事特定的形体运动来实现精神层面的升华。

但是在目前的现状下，城乡各地群众通常都会将瑜伽运

动视为单纯的形体塑造活动，导致瑜伽运动的参与人员

普遍产生错误的思维认识。例如，很多“上班族”参与

瑜伽活动的唯一目标就在于“减肥瘦身”，因此并没有深

刻体会到瑜伽对于塑造健康体魄以及舒缓身心负担压力

的必要性。由于受到错误的思路认识影响，那么就会造

成瑜伽运动沦为单纯的工具，无法达到传播优秀传统文

化的目标。

其次是表现形式较为单一。从目前的实施状况来看，

瑜伽运动的现有表现形式仍然存在匮乏的弊端，根源主

要在于瑜伽爱好者普遍习惯进行简单的运动模仿，缺少

文化融合以及创新的意识。各种类型的瑜伽爱好者在参

与瑜伽培训班的过程中，往往比较注重于模仿正确的瑜

伽训练形体动作，因此忽视了瑜伽运动蕴含的内在人文

精神。简单引进与模仿的传统实践做法就会导致瑜伽运

动的参与者陷入思维误区，违背了瑜伽文化传承与创新

的总体实施思路。

第三是缺乏科学的运动训练指导。瑜伽运动的整个

开展过程都必须建立在科学指导的前提下，瑜伽运动训

练的参与人员如果缺少了科学的外界指导，则会比较容

易导致陷入瑜伽运动的操作实施误区，误解了瑜伽的本

质含义。在情况严重时，过度从事瑜伽运动以及体能训

练的做法还会明显损伤人体的身心健康，诱发人体骨骼

损伤以及其他疾病后果。由此可见，目前针对于瑜伽训

练过程务必给予科学的全面指导，倡导广大公众适度参

与瑜伽运动，避免出现盲目跟风模仿的现象。

三、文化强国视域下“中国式瑜伽”的创新路径

措施

“中国式瑜伽”应当全面纳入到文化强国的当前时

期背景下，旨在促进瑜伽的域外古典文化得到必要的创

新传承。近些年以来，某些瑜伽运动的参与者以及爱

好者由于误解了瑜伽的人文内涵特征，那么就会导致

产生错误的瑜伽运动参与方式，甚至还会给人们的身

心健康增加侵害影响。因此在文化强国的全新视角下，

目前针对于创新中国式瑜伽的开展实施路径应当表现

为如下举措：

1. 充分满足体育锻炼以及审美层面需求

塑造健康体魄以及缓解身心压力构成了人们参与瑜

伽运动的首要目标，那么决定了我国现阶段普遍流行的

瑜伽运动形式必须要满足城乡各地群众的体育锻炼以及

审美层面需求。城市地区的广大公众面临日益加快的城

市生活节奏，城市居民通常都会感觉到非常的疲惫枯燥，

因此亟需寻找属于自身的休憩空间场所。对于瑜伽训练

项目不能够进行误解，错误认为瑜伽运动的唯一目的就

是减肥瘦身或者逃避日常生活压力等。瑜伽爱好者在进

入到瑜伽馆等公共场所空间时，应当注意维护优雅和谐

的环境氛围，严格要求并且约束自身的行为。

瑜伽运动的单调表现形式亟待得到突破，旨在运用

更加丰富与多元化的文化活动外在形式来促进活动吸引

效应的提升。对于各种类型的瑜伽运动训练参与人群应

当给予科学的正确指导，确保对于大学生群体的文化需

求动态变化情况需要做到准确加以把握。管理部门人员

针对大学生群体应当展开定期性的问卷调研考察，准确

理解学生的真实需求。瑜伽运动应当达到有益于群众身

心健康的程度，因此决定了组织管理的机构部门人员目

前需要切实增强针对各类文化活动的全面监管工作力度。

组织管理部门如果察觉到群众自发组织的某些文化活动

违背了文化活动宗旨，那么应当对其进行相应的纠正，

禁止群众从事有害于身心健康或者威胁社会和谐等不良

的群体性活动。文化活动的具体种类应当得到更为丰富

的效果，促进各地群众调动自身的实践创新意识，全面

激发群众的主观能动性。

2. 丰富“中国式瑜伽”的文化内涵

“中国式瑜伽”如果停滞于原有的文化内涵层面，那

么传统古老的瑜伽文化就无法获得全新的生命活力。因
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此在现阶段的瑜伽文化丰富扩展过程中，关键就是要不

断融入全新的瑜伽文化理念，从而保持了瑜伽文化对于

广大受众群体的强烈吸引效应。例如近些年以来，很多

城市地区的瑜伽文化馆都非常重视整体环境氛围的营造，

通过种植栽培热带植被以及花卉等方式来创造温馨愉悦

的瑜伽训练场所环境。瑜伽爱好者应当将和谐、宁静与

深邃的人文情感融入于内心，通过经常参与瑜伽活动训

练来摒弃浮躁焦虑等负面的心理情绪，更多关注于修炼

内在的人文情感。

瑜伽运动的现有保障机制体系应当得到尽快的完善，

运用体系化与规范化的重要实践思路来保障群众获得最

基本的文化权益。瑜伽运动的管理负责部门对于基础的

文化活动场馆设施都要给予全面的更新修缮，合理划分

开展组织各类文化活动的机构人员职责。文化活动的配

套宣传保障体系机制应当得到合理的整改完善，旨在运

用信息化的网络宣传途径来指导群众正确投入到文化活

动中，切实维护群众自身的文化活动权益。文化活动的

现有管理保障体系重点应当包含人力资源保障、物质基

础保障、技术措施保障等。

例如在高校的舞蹈课程教学实践中，作为瑜伽训练

教学人员需要保证做到密切沟通联系学生，全面了解目

前存在的学生健身活动开展误区。院校管理人员目前还

需做好针对各种类型文化活动的监督管理工作，充分依

靠于信息化的网络技术平台来实现人文情感交流，增进

师生之间的友谊了解。通过创建微信群以及其他的信息

化沟通手段来增进院校师生之间的友谊交流。高校管理

人员有必要引导大学生运用有益身心健康的方式来参与

瑜伽运动，发挥出自身的实践创新智慧。

3. 突显养生与健康的理念

瑜伽同时具有养生以及健康的价值理念，因此决定

了瑜伽文化理念必须要得到准确的体会理解。在目前的

情况下，很多人将瑜伽训练项目错误理解为摆脱压力以

及享受乐趣的形式，并且仅限于享受瑜伽带给自身的快

感。同时，受到商业利润驱动影响的瑜伽训练教师人员

以及瑜伽室的场所经营管理人员往往没有充分重视营造

瑜伽活动的氛围，导致瑜伽活动最根本的养生健康理念

长期遭到了忽视。为了促进实现转变，那么目前针对于

瑜伽活动训练项目亟待融入全新的内涵，避免瑜伽运动

项目受到世俗化的负面因素影响。

瑜伽运动应当摒弃商业色彩，避免运用商业化的功

利思维方式来误导瑜伽训练人员。现阶段的城乡各地群

众都已经深刻认识到保持健康体魄的必要性，因为只有

良好的身心健康素质才是人们赖以追求其他目标的根本

保障。瑜伽体育文化的养生理念应当得到必要的彰显，

充分突出“活在当下”的瑜伽体育文化内涵。瑜伽训练

者应当认识到，从事瑜伽训练并非为了满足短期性的塑

造良好身材或者摆脱世俗困扰等目标，而是为了培养自

身的良好道德修养，从而在客观上达到了健身以及养生

的双重体育锻炼目标。

4. 中国式瑜伽融入中国舞蹈元素

中国式瑜伽应当融入我国经典的传统舞蹈元素，通

过促进舞蹈艺术与瑜伽文化的融合来提升瑜伽吸引力，

促进了我国优秀舞蹈传统艺术的传承弘扬。瑜伽作为体

育锻炼以及身体形态塑造的重要运动形式应当得到有效

的运用，正确理解瑜伽文化的深厚内涵。人们在从事瑜

伽运动项目的全过程中，应当发自内心去感受瑜伽文化

的独特魅力，从而达到了培养崇高人文道德情感的目标。

瑜伽文化的深厚内涵不能够仅仅停留于健身功能以及运

动训练技巧，而是要求练习人员透过瑜伽形体运动来深

刻感受瑜伽文化的独特魅力，体悟瑜伽文化带给自身的

情感层面收获。

四、结束语

瑜伽的人文内涵主要体现在和谐一致，而不仅局限

在单一的健美运动形式。“中国式瑜伽”蕴含了丰富厚重

的传统文化精神，具备了强身健体、缓解身心压力以及

塑造美观形体的多层面功能。未来在瑜伽文化的转型发

展中，关键就是要突破现阶段的文化融合发展困境，创

新中国式瑜伽的养生健康理念。瑜伽文化应当达到包容

性与变革性的良好实施程度，对于体育锻炼的参与人员

培养崇高的人文道德情感。
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