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前言

人生其实是一个不断修正、不断完善的过程。
拿魅力和心态来说，通常，很多人会觉得那些有魅力的人天生吸引人，心态则是自己难以控制的。
过去不了解瑜伽的时候，觉得它就是一种普通的运动，看起来运动量不算大，并不剧烈的运动，能有
很好的锻炼效果吗？
当然，那时瑜伽还远未到流行的程度，数年之后，瑜伽在全国如火如荼，几乎成为都市白领的首选锻
炼方式。
瑜伽练习为她们带来了更理想的身材曲线、更平和的心态、更健康的生活方式。
我目睹了一些原本其貌不扬的女士越来越漂亮，原本脾气很大的娇小姐变得越来越平和，正应了“后
天美女”这个词。
我发现，一旦接触瑜伽并且用心练习，就能够体会到它给你的身心带来的改善，这种改善往往是多方
面的、综合的。
这大概要从瑜伽的起源及发展说起。
早在5000年前的古印度，就有了瑜伽的实践，在5000年的历史长河中不断地吸收和传承，数不清的智
者完善着它，成为印度文明乃至整个东方文化中的一朵奇葩。
但是我们今天所练习的瑜伽，与历史上的瑜伽有所不同，瑜伽的本意是修行，强调心灵层面的修炼，
肢体练习是其次的：在印度主要由男人来练习。
但在我们国家，女性绝对是瑜伽界的主角，练习的目的也更多地停留在肢体练习的层面。
这可能是各国不同的文化和环境所致吧，在其他国家，人们所理解和练习的瑜伽与中国、印度的又有
所不同，甚至在瑜伽的基础上强化力量训练，演绎出普拉提这一运动门类。
不过不管枝叶有多少，根却只有一条，瑜伽核心理念中的有益成分，在全世界都是得到认可的。
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内容概要

随着国内瑜伽练习者数量的增加，众多培训机构应运而生，想学习瑜伽的人们有了更多更好的选择。
同时在瑜伽的理论方面也有了较强的本土化色彩，不再“唯印度马首是瞻”，中国化的瑜伽已得到了
广泛的认同，这是一个令人欣喜的现象，说明瑜伽已经摆脱了历史的桎梏，可以更好地为大众所用了
！

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<瑜伽全方位瘦身指南>>

作者简介
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章节摘录

插图：
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后记

本套丛书编写和制作历时较长，等待得很辛苦但是心甘情愿。
这也是一种机缘。
很庆幸本套丛书的合作方是天悦国际瑜伽，它有别于我们身边的其他瑜伽馆，我们身边的瑜伽馆大多
数都是周边居民的健身场所，天悦国际瑜伽则是一个培养瑜伽教练的地方，以打造优秀瑜伽人才为主
旨，专业而规范。
天悦的学员学成后，大多以传授瑜伽为长期的事业，他们中很多就职于知名瑜伽机构，有的还开创了
自己的瑜伽馆。
天悦国际瑜伽的品牌品质在业界备受瞩目。
本次参与书稿制作的孟影、孙佳、杨杏、崔海涛四位老师，尽管年纪尚轻，但皆已修习瑜伽多年，在
各自的领域里建树颇深，真正担得起“资深”这个词。
资深其实不在于拥有头衔多少，而在于一种修为。
她们拥有良好的先天条件，热爱东方文化，多次游学于印度等地，受教于著名的印度瑜伽大师。
她们对工作认真敬业，态度低调而谦和，性格内敛而从容，言语不多却总是透着淡定而柔和的智慧，
和她们打交道是～件令人愉悦的事情。
当她们演示体位动作的时候，动作的精准连见过无数人间胜景的摄影师也啧啧称奇。
真为我们的书有这样优秀的出镜者而骄傲！
还要感谢四位学员齐瑶、李美惠、顾秋悦、李丽娜的配合。
她们都是天悦瑜伽的优秀学员，为了拍摄需要而演示一些不规范的动作，实际上她们都既优秀又勤奋
，希望将来能“青出于蓝胜于蓝”！
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编辑推荐

《瑜伽全方位瘦身指南》：特效燃脂，塑身减肥，持久抑制过度食欲，调节内分泌，强化消化和分解
，拉长线条，让你变得修长匀称，持续练习，增强身体的柔韧性，在动静结合中放松全身，提高身体
的协调性和控制能力。
魅力教练气质修炼秘笈独家放送！
调理、排毒、塑形，从根本上解决恼人肉肉！
《瑜伽全方位瘦身指南》内容未经中国纺织出版社书面授权，不得抄袭、转载、摘编、制作电子读物
发布等。
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