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内容概要

魔力数字，7天带给你惊喜。
本书将瑜伽练习计划定为7天，提前安排每一天的练习要点，配上著名瑜伽教练实拍的精美图片及辅
导光盘，简单易学。
除了瑜伽练习攻略，本书同时设置了方便每天实践的日常美容护理方法，告诉你如何在短时间内实现
美容和瘦身。
本书贴近生活、美观实用，是爱美、爱健康人士的理想选择。
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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，中国国际健身大会国际瑜伽交
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章节摘录

插图：在现在以瘦为美的年代中，肥胖是困扰人们已久的问题。
因为肥胖不仅会影响人们的美观.还会影响到人们行动的敏捷度，严重的甚至会危害到人的身体健康，
同时也是导致很多疾病产生的危险因素，如高血压、高血脂、糖尿病、脂肪肝等。
因此，为了保持身体健康与形体美，肥胖者平时应多吃一些有利于减肥瘦身的食物。
宜选用低脂食物，如奶类、豆制品、蔬菜、水果等低脂品种。
宜选用优质植物油。
动物油的脂肪含量很高，所含的胆固醇也较多，经常食用不但会引起肥胖，还会导致心血管疾病。
而橄榄油、大豆油、小麦胚芽油、玉米油等植物油适量食用不但对身体有益，还能保持体重。
宜多吃富含膳食纤维的食物，如绿色蔬菜、土豆、红薯等。
膳食纤维不但能促进肠胃蠕动，预防便秘，还能让人产生饱腹感，进而起到减肥瘦身的效果。
应控制盐分的摄入。
盐分摄入过量，不仅会损害健康，还会在无形中加大食量，不利于控制体重。
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编辑推荐

《瑜伽美容瘦身7天计划》：中国最有代表性的瑜伽学派之一独具魅力的瑜伽导师倾力奉献
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