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前言

冥冥之中，命运一定会给你一些赠礼。
而我收到的赠礼，就是成为一个东方养生智慧的传播者。
二十年前，我就对《道德经》和《黄帝内经》等国学宝典产生了兴趣，开始仔细研读，儒、释、中医
、武学都有涉猎，我希望从中获得掌控生命、自主健康的法宝。
大约在1999年，我第一次参加了一位美籍老师的瑜伽课程，课堂结束，周身通畅，无比轻松，这种喜
悦的感觉在心头久久停留。
于是冒出个念头：何不将中国养生与印度瑜伽结合起来呢？
瑜伽起源古印度，是人们观察自然界万事万物总结出的生命智慧，的确与中国古代养生精髓有许多相
通之处，都是在真正造福生命。
基于这个念头，我悉心研习瑜伽，并总结出了一套适合中国人的生命科学全方位修炼方法，希望通过
这种方式，去帮助更多人重获健康、纯净心灵。
我自己受益于瑜伽后，许多朋友受我影响也投入瑜伽修习，于是很多人的身体也更健康，变得更年轻
和容光焕发。
而且，他们更体会到瑜伽带来的心灵的平静和安宁、人际关系的改善以及认知世界的角度的转变，真
正到达了瑜伽一词的本意——联结。
道家所说的“一人一宇宙”，其实在瑜伽中就是将每个个体与世界联结。
还记得有位印度瑜伽大师说过：“如果用一句话概括瑜伽的益处，那就是瑜伽带来的幸福感。
”瑜伽于我的一生，不仅仅是一份美好的体验，更多的应该是一种爱的延续。
既然双手接受了瑜伽这份赠礼，更应该将手心朝下，懂得给予和传递。
给予是生命的真谛，希望这份爱的传递能够帮助你，帮助他，帮助我们身边的每一个人！
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内容概要

大约在1999年，我第一次参加了一位美籍老师的瑜伽课程，课堂结束，周身通畅，无比轻松，这种喜
悦的感觉在心头久久停留。
于是冒出个念头：何不将中国养生与印度瑜伽结合起来呢？
瑜伽起源古印度，是人们观察自然界万事万物总结出的生命智慧，的确与中国古代养生精髓有许多相
通之处，都是在真正造福生命。
基于这个念头，我悉心研习瑜伽，并总结出了一套适合中国人的生命科学全方位修炼方法，希望通过
这种方式，去帮助更多人重获健康、纯净心灵。
     瑜伽是一项很好的健身运动，适合全民练习。
张斌老师集多年的教学经验，遵循人体生理原理和运动规律，设计了一套简单实用的瑜伽丛书，让瑜
伽练习者能更好地认识瑜伽、练习瑜伽，实现身体健康与精神圆满。
     本册为《14天特效减肥瑜珈》，教你享“瘦”瑜伽，14天特效瘦身计划；超简单瘦身瑜伽，不动也
能燃烧脂肪；快速燃烧全身脂肪，让你瘦得一目了然；消除局部赘肉，各部位5分钟强化练习！
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作者简介

张斌，世界瑜伽协会中国总部教学总监，元泉瑜伽创始人，著名胎息瑜伽呼吸法创始人。
中国瑜伽界集顶级瑜伽养生术和道家胎息呼吸法于一身的高级瑜伽导师。
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章节摘录

插图：瑜伽是当下流行的瘦身妙法，它是一种能够作用于身体深处的运动，通过充分按摩内脏器官，
使人体系统达到平衡。
这样，练习瑜伽一段时间之后，身上的赘肉就会慢慢减少，身体曲线会越变越优美，体形看上去苗条
动人。
瑜伽是一种最自然的瘦身法，它的瘦身效果非常持久，你完全不用担心会反弹。
只要你坚持练习，做人的身材就能与你常相伴。
因为瑜伽会从以下三个方面来塑造我们的身材。
消耗热量瑜伽的动作虽然很平缓，但消耗的热量却很大。
每10分钟的瑜伽练习至少能消耗70卡的热量，这相当于2块威化饼干的热量。
每周坚持进行2～3次的瑜伽练习，每次练习30分钟左右，你体内多余的热量就会被消耗掉，脂肪自然
就不会堆积。
此外，瑜伽还能帮助拉伸肌肉线条，让你练出修长紧实的好身材。
调节内分泌瑜伽的体位法、呼吸法和冥想都有调节自主神经的作用，并且能间接调节内分泌系统。
此外，瑜伽体式中的各种弯曲、伸展、扭转、挤压等姿势，也能直接按摩和滋养内分泌腺，使人体的
内分泌系统恢复正常。
因此，坚持练习瑜伽的人常常会感觉自己的食欲正逐渐减弱，从而控制食量，达到瘦身的目的。
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媒体关注与评论

张老师总是建议瑜伽修习者，应以流畅的体式为始，以寻求自我认知和感受的认同感为最终归宿，我
很有同感。
祝愿这套又专业又好看的瑜伽丛书，能搭建起广大瑜伽爱好者连接身、心、灵的桥梁，从而最终实现
自我价值的提升。
　　——印度瑞诗凯诗资深瑜伽导师 Yogi Vyas张斌老师是迄今为止，我认识的最好的中国瑜伽导师。
尤其是他集多年研究心得而创编的胎息瑜伽自然疗法体系非常值得推崇。
希望现在这套新瑜伽丛书真正给读者带来益处。
　　——印度瑜伽大师santaprasadmaiti（桑普）瑜伽是一项很好的健身运动，适合全民练习。
这次张老师集多年的教学经验，遵循人体生理原理和运动规律，设计了一套简单实用的瑜伽丛书，让
瑜伽练习者能更好地认识瑜伽、练习瑜伽，实现身体健康与精神圆满。
　　——湖北省体育局健身健美运动协会秘书长 芦世明
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