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内容概要

本书讲述了106个瑜伽的体位动作，这是作者经历十年减脂塑身后提炼出的经验。
作者根据身体部位进行讲解，将动作划分成套，使每位读者都可以自己编排瑜伽动作，根据时间和个
人身体条件来进行练习，更加灵活实用。
    本书适合男女老少各种人群阅读。
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作者简介

王楠，自幼在北京艺术学院学习京剧表演，并接受了芭蕾形体培训，后又在北京体育学院进修体操、
田径、武术、人体解剖学等多个专业课程。
自1996年起至今她潜心练习瑜伽并经济与众多瑜伽师切磋学习。
8年来教授于北京20余家健身场馆及学校，已教授学生近万人。
1998年获北京
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编辑推荐

《王楠瑜伽:瑜伽塑身106式》是京城著名的瑜伽教练王楠女士在赴印度研修归来后所著成。
其中的瑜伽体位姿势，都是由印度的专业瑜伽师所认定的合理编排。
谁都渴望美丽的身材，我们向你介绍专业瑜伽指导的瑜伽塑身理论。
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