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内容概要

瑜伽是古老而时尚、神秘而科学的身心修习法。
瑜伽并非只是流行或时髦的健身运动这么简单，它集哲学、科学和艺术于一身。
张梅老师亲力亲为，制定了科学、简单、有效的瑜伽术。
跟随她习练，不仅可以拥有迷人的体态，更会收获健康、愉悦的身心。
     因瑜伽而美丽，唤醒体内潜能，发现属于你的美丽，美丽的身体，纯净的心灵。
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作者简介

张梅，张梅瑜伽培训机构创始人 
    张梅瑜伽讲师团首席导师 
    《健与美》瑜伽体式解析专栏作者 
    搜狐公司健康管理顾问 
    多家瑜伽机构担任教学指导工作及课程研发负责人 
    中国国际健身大会国际瑜伽交流会暨第一、第二届中国瑜伽体位法大赛总决赛评委
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章节摘录

插图：贴心提示椎间盘突出、膝盖损伤或背部损伤者请勿练习此式。
动作步骤（1）坐在地上，双腿向前伸直并拢，两手放在臀部两侧略靠后的地上，两手指尖向外。
脊背挺直，眼睛平视前方。
（2）抬右臂，将右手放在左腿大腿外侧根部的地上。
弯曲左膝，左脚跨过右膝放至右大腿外侧。
左脚脚掌平放在地上，脚趾向前。
吸气，上身向左扭转，同时头向左转，眼睛向后看。
此时头顶、脊椎、尾骨在一条直线上，肩膀持平。
保持自然呼吸，坚持30秒左右。
呼气，从腰椎开始，胸椎、颈椎、头部依次转回。
伸直左腿，恢复自然坐姿，换另一侧练习。
功效展示伸展、锻炼脊柱和颈椎，改善颈椎僵硬不灵便，且效果温和扭动幅度适中。
可以在看电视的时候将腿放在长沙发上做。
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编辑推荐

《瑜伽让你更美丽》：倾情奉献，中国人的瑜伽！
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