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方法一：南京银行官方网站 http://www.njcb.com.cn/
点击“招聘信息”，进入“招聘公告”查看。

方法二：请扫描右侧二维码进入南京银行扬州分行微信平台，
点击对话框，输入“招聘”，并发送，即可查看招聘信息。

“瑜伽达人”梅德英
□ 夏慧

瑜伽起源于印度，距今有五千多年的历

史。这项运动可以帮助人们改善生理、心理、情

感和精神方面的能力，达到身体、心灵与精神的

和谐统一。
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年底，联合国第
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号决

议宣布每年的
%

月
!#

日为国际瑜伽日。

如今这种运动方式已经被越来越多的邮城

健身爱好者所接受。“梅子瑜伽馆”的梅德英老

师就是一位不折不扣的“瑜伽达人”。
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年前，

梅德英开始接触瑜伽，此后她便一发不可收拾

地爱上了这项运动。日前，她在接受记者采访时

说：“瑜伽已经融入了我的生活。”

业余健身结缘瑜伽

见到梅德英时，她刚完成户外一个半小

时的晨练。说起与瑜伽的渊源，梅德英告诉记

者，小时候她就体弱，长大成家后仍然是“弱不

禁风”。为了增强体质，业余时间她开始到健身

房锻炼，一个偶然的机会，她接触到了瑜伽这项

运动，一下子就喜欢上了。

“那时我已经
(*

岁了。刚开始练习时，身

体很僵硬，韧带拉伸不开，动作也做不像，一节

课下来衣服全部湿透了，身体无法放松。”梅德

英说，练了好长一段时间后，她才能自如地做一

些诸如前屈式（手触脚式）、山岳式、祈祷式、八

体投地式、骑马式、展臂式（双臂向上举）等基础

入门动作。但有时练完瑜伽后，她的腰部会有些

不适感，家里人就劝她放弃。

但梅德英不愿放弃，因为此时的她已经离

不开这项运动。于是，她就在
++

群里与一些瑜

伽爱好者聊了自己的情况。“当时群里的一个朋

友提醒我说，可能是我的动作不标准引起的，并

向我推荐了南通的一位专业瑜伽老师。”梅德英

说，在朋友的引见下，她便去南通拜师学艺。

科学练习渐入佳境

“上完第一节课后，第一感觉就是以前在

健身房学的存在许多误区。”梅德英回忆说，这

位老师注重加强对练习者的基础训练，并采用

精准顺位法，从人的生理解剖学、肌肉骨骼运

动学的角度出发，指导大家循序渐进，通过加

强伸展、弯曲、扭转、倒立等一系列体位练习，

正确伸展脊柱，保护腰椎、颈椎和膝关节、髋关

节和肩关节等，从而避免了初学者盲目练习带

来的意外伤害。

“以前在健身馆只是模仿性的，教练对细节

指导较少。一个简单的拉伸动作，我们以为拉出

一身汗才叫舒服。通过专业学习后，我才了解到

过度拉伸不但达不到预期效果，还会对身体造

成伤害。”梅德英解释说。

了解到专业学习的重要性后，梅德英与一

位来自印度的专业瑜伽教练学习了一年多。梅

德瑛告诉记者，印度瑜伽教练侧重于呼吸调整，

让她在练习瑜伽的过程中慢慢放空杂念，以达

到身心并修的效果。去年
,

月，梅德瑛还与一

位台湾的专业瑜伽老师进行了
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小时的学

习。这位台湾老师注重帮助学员建立正确的瑜

伽理念，从而避免了练习过程中的盲从现象。

“瑜伽派别分类很多，有‘哈他瑜伽’、‘空中

瑜伽’、‘流瑜伽’等，练习者需根据自身身体状

况加以选择，以避免给身体造成伤害。”梅德英

介绍说，现在她每天早上坚持练一个半小时哈

他瑜伽。为了进一步提高自身专业素养，她还经

常买来一些专业

的瑜伽书籍，增加

自己的知识积累。

随着基本功的不

断增强，现在，诸

如头倒立、单臂支

撑等高难度动作

她都能自然而然

地做出来，并能

创造出一些新的

动作。

快乐与人分享

梅德英不仅

自己练习瑜伽，

在她的影响带动

下，家里的人也跟着学习。她在自己家里开辟了

一个瑜伽练习室，瑜伽砖、伸展带、瑜伽椅、抱枕、

毛毯等辅助工具一应俱全。“我的儿子现在都练出

了
!

块腹肌。”梅德英笑着说。

梅德英还经常带领一些老年人练习瑜伽。

“我曾在市体育场进行过一段时间的室外瑜伽练

习，在那里锻炼的老人看到后觉得不错，也纷纷

赶时髦跟在我后面学了一些简单的瑜伽动作，有

的已经将近
*"

岁了。”梅德英告诉记者，跟她学

习的那些老人，不少人现在还在坚持练习呢。

除此之外，梅德英还积极参加社区表演、周

末大舞台等活动，在自我学习的同时，带动更

多的社区居民参与这项运动。今年
%

月
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日

首个世界瑜伽日，当天，梅德英带着
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多位

瑜伽爱好者到高邮湖畔的银杏园进行集体户

外瑜伽表演，吸引了许多瑜

伽爱好者前往观看。

将瑜伽融入生活

“通过多年坚持不懈的

训练，我对瑜伽这项运动的

认识越来越深，功底也在不

断增强，身体素质和精神状

态明显好转。此外，一些生活

习惯也随之改变。”梅德英介

绍说，以前坐下来或者站着

的时候都有一些影响体形的

小习惯，现在自然而然地保

持着腰背挺直。“此外，外出

旅游，拍照留念的时候时常

为摆什么姿势而烦恼，练习

瑜伽后完全没有了这样的负

担，简简单单摆个瑜伽动作，

就能拍出一张美照。”梅德英笑着说。

“瑜伽还教会了我舍弃，能够做到的尽量

做，做不到的不强求。这些都渗透到我的生活

中，对我的生活习惯、言行举止、为人处世等

产生了重要影响。渐渐地，浮躁减少了，人变

得更加沉静，也更有活力。瑜伽还让我学会

和体验到了许多以前忽略的东西，它给我带

来更多的快乐和自信、宁静和平和。”梅德英

这样描述瑜伽的深层功用。

“我希望能够结交更多热爱瑜伽的朋友，

将练习瑜伽的心得分享给更多的人。”采访结

束前，梅德英道出了心中的愿望。
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