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前言

·瑜伽是一项古老而时尚的健身运动，近年来在国内广为流行，各式各样的瑜伽锻炼方法，形成了百
花争妍的喜人景象，科雯瑜伽在其中可谓一支独秀。
·我和科雯女士是多年的老朋友，国内对瑜伽的引进也是近些年的事情，但是科雯女士在瑜伽事业上
的探索和努力及其专业精神，是令人折服的。
科雯曾经是专业的舞蹈演员，后来从事大众健身健美教学工作，二十年多的演出经验和运动健身教学
经验以及她对瑜伽长期的研究与实践，科雯打造了“科雯瑜伽”这样的瑜伽精品。
·“科雯瑜伽”巧妙地把印度瑜伽、芭蕾舞和中国古典舞融为一体，创作出了科雯形体瑜伽、科雯塑
身瑜伽等科学的系列健身教学方法，能够针对运动者的实际情况，增强人体的柔韧性、协调性和敏捷
性，有效地塑造人体的曲线美，从而提高人体的机能和健康水平，科雯在瑜伽的道路上始终走在最前
沿，是我国瑜伽的领导者，也是我国第一代健身瑜伽教练员和导师。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<塑身瑜伽5+1>>

内容概要

本书是为18～26岁左右的时尚都市女孩量身打造的。
全书风格青春活泼，介绍了5种基础的瑜珈塑身招式，重点将“塑身”分解为13个部分，如“细腰”、
“丰胸”、“提臀”、“脸部去皱”、“瘦脸”等，每个部分提供1～2种瑜珈招式，每种招式由5个分
解动作图解组成，5个分解动作之后都有一个专为初学者设计的难度较低的动作，所以书名采用了
“5+1”。
为了便于读者掌握，本书配送VCD光盘一张。
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作者简介

科雯女士是国内著名健康指导员、国际瑜伽研究院理事。
通过多年对女性身体科学的认识，将印度瑜伽、芭蕾和传统医学养生相融合，探索出成熟女性摆脱都
市生活的压力，拥有美丽、健康的生理密码、并且迅速在国内女性健身领域开创了一片新天地。
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书籍目录

导读
第一章 瑜枷也塑身
第二章 塑身瑜伽基础五招式
八字下压式
屈膝伸背式
跪坐伸背式
双腿交叉式
开胯式
腹式呼吸帮你塑身
第三章 避部塑身瑜伽
丰胸 让你的胸部!UP!UP!
凤凰飞翔式＆展胸式
瘦小腹 和“游戏圈”说byebye
半蹲式＆海浪式
细腰 告别水桶腰，塑造杨柳小蛮腰
V字型扭转式＆曲线扭转式
塑小臀 拥有浑圆、有弹性的小屁股
抬臀内收式＆美臀式
提臀 迷人小翘臀，你的性感你做主
翘臀式＆天鹅潜水式
瘦大腿 重新穿上迷你裙
工字式＆侧抬式
美肩 秀出美人肩
展肩式＆美肩式
细臂 甩！
甩！
甩掉蝴蝶袖
细臂式＆抱拳式
瘦小腿 告别萝卜腿，塑造最性感的小腿
脚尖半蹲式＆小腿拉长式
美背 背部更纤瘦，女人味更足
坐姿美背工＆下蹲美背式
脸部去皱 摆平皱纹，还你美人脸
美脸式
瘦脸 看我七十二变，变成小脸美人
抚脸式
美颈 完美颈部，为美丽加分
颈部拉伸式
第四章 塑身瑜伽让我如此美丽
我瑜伽，我美丽
感受瑜伽
后序
致谢
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章节摘录

三年前，报纸上一篇介绍科雯形体瑜伽的文章，引起了我的注意，那段时间我的身体状况出现危机：
更年期后，体重迅速增加、血压出现不稳、膝盖持续疼痛、行动渐显笨拙、坐在沙发上站起来都感到
吃力、到商店只能买宽松肥大的衣服⋯⋯如此快速地进入老年状态，心里实在不甘。
于是抱着试一试的想法，拨通电话，如约来到科雯老师的瑜伽训练中心，开始了第一次训练。
没想到这一发就不可收，如今，我在科雯瑜伽班里已经坚持训练了三年。
现在我的身体状况得到改善体重标准、各项检测指标是正常、行动敏捷、精神饱满、心情愉快、锻炼
的劲头更是十足的。
有同事问，瑜伽看起来很难，那些柔韧性很强的动作你能做到吗7其实在我最初练习时，几乎所有的
动作都做不到位，看着教练轻而易举地做出有难度的动作，几乎不相信自己能够做到，但是我现在基
本做到了。
瑜伽真的没有想像中那么难，它是一个过程，要慢慢体会，要在感受中坚持，在感受中进步，在感受
中达到一个又一个的高度。
瑜伽，让你脱离喧嚣，融入平静。
当你进入瑜伽的世界，你顿时会轻松许多。
柔美的音乐和着教练温和的语音，舒缓地把你带入静静的瑜伽境界，得到了通畅的呼吸、放松的身体
和平静的心情。
丢开杂念，摆脱烦恼，什么也不想，全神贯注感受自己与心和身体的对话。
感受瑜伽，就是让你从头到脚，由里到外地自我按摩，自我梳理，伸拉从来没有活动过的部位，激活
渐渐老化的细胞，让身体出现久违的曲线，脊柱出现健康的弧度，腰直起来了，胸挺起来了。
这使我深深体会到科雯老师最初讲过的话“人老后背先老，我要让大家通过训练，从后背看不出你的
年龄”。
还真是这样，挺直的腰背让我充满自信，自信让我感到年轻。
用健康的身体、良好的心态、充沛的精力来生活、来工作，瑜伽带给我的不仅仅是这些，还带给我敢
于战胜困难的信心与平和面对周围环境的态度。
瑜伽适合任何人!朋友，赶快选择一项你喜欢的运动，开始锻炼并经坚持下去，结果一定是美妙的。
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后记

·瑜伽是一项古老而时尚的健身运动，近年来在国内广为流行，各式各样的瑜伽锻炼方法，形成了百
花争妍的喜人景象，科雯瑜伽在其中可谓一支独秀。
·我和科雯女士是多年的老朋友，国内对瑜伽的引进也是近些年的事情，但是科雯女士在瑜伽事业上
的探索和努力及其专业精神，是令人折服的。
科雯曾经是专业的舞蹈演员，后来从事大众健身健美教学工作，二十年多的演出经验和运动健身教学
经验以及她对瑜伽长期的研究与实践，科雯打造了“科雯瑜伽”这样的瑜伽精品。
·“科雯瑜伽”巧妙地把印度瑜伽、芭蕾舞和中国古典舞融为一体，创作出了科雯形体瑜伽、科雯塑
身瑜伽等科学的系列健身教学方法，能够针对运动者的实际情况，增强人体的柔韧性、协调性和敏捷
性，有效地塑造人体的曲线美，从而提高人体的机能和健康水平，科雯在瑜伽的道路上始终走在最前
沿，是我国瑜伽的领导者，也是我国第一代健身瑜伽教练员和导师。
《塑身瑜伽5+1》是科雯女士的瑜伽专著，是科雯为喜欢减肥塑身的朋友们量身打造的健身方法，新
颖独特的“5+1”式，交给大家瑜伽塑身秘诀，五个基本动作，一个为初学者量身定做的简单易学的
招式，让练习者在瑜伽运动中强烈地感受到一种人文关怀精神，这是将既是本书的特点也是本书的魅
力所在。
·科雯女士设计的瑜伽动作，能够使你积极地、微笑地面对减肥塑身，让你在瑜伽塑身中找到运动的
乐趣!·我真诚地祝福科雯女士能够在健身瑜伽的事业中不断取得新的成就，为提高我国人民的身体素
质和健康水平做出贡献。
祝所有的读者健康、快乐!中国健美协会委员北京市健美协会副主席兼秘书长  郭庆红2005年10月18日于
北京
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媒体关注与评论

书评全新的“5+1”瑜伽塑身理念，塑造你的S型完美曲线，让你想瘦哪里就瘦哪里！
    塑身瑜伽让你拥有天使的脸蛋、魔鬼的身材。
它帮你摆脱瘦身的苦恼，实现你标准三围的梦想。
让你拥有性感迷人的小蛮腰，浑圆有弹性的臀部，还有人见人爱的美人脸⋯⋯，犹豫什么，动起来吧
，亲身体验和塑身瑜伽的零距离！
塑身瑜伽塑造你的曼妙曲线，成就你的美丽神话！
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编辑推荐

《塑身瑜伽5+1》编辑推荐：全新的“5+1”瑜伽塑身理念，塑造你的S型完美曲线，让你想瘦哪里就
瘦哪里！
塑身瑜伽让你拥有天使的脸蛋、魔鬼的身材。
它帮你摆脱瘦身的苦恼，实现你标准三围的梦想。
让你拥有性感迷人的小蛮腰，浑圆有弹性的臀部，还有人见人爱的美人脸，犹豫什么，动起来吧，亲
身体验和塑身瑜伽的零距离！
塑身瑜伽塑造你的曼妙曲线，成就你的美丽神话！
瑜伽导师科雯CCTV5体育频道“闻鸡起舞”栏目为你奉献，全新的5+1瑜伽塑身理念，塑造你的S型完
美曲线，让你想瘦哪里就瘦哪里，开创塑身新主张。
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