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内容概要

真正的瑜伽不仅能够燃脂瘦身、排毒养颜，而且能够让生活变得更加健康和精彩。
《4周瑜伽打造永瘦体质(附光盘)》由矫林江和高源著，本书从心理、生理两方面对瑜伽纤体和塑身进
行探析，分重点、科学地编排了有效的瑜伽体式，精心设计了相应的瑜伽瘦身计划，让读者在短短
的4周内“脱胎换骨”——曲线一天比一天窈窕，轻松打造出永瘦体质，做个彻底的美人儿！
《4周瑜伽打造永瘦体质(附光盘)》还附有4周瘦身食谱和各种美容、营养、保健小妙招，一书在手就
能给您变瘦、变美所需的一切必要资讯。
全书图文并茂，随书附赠光盘，让您在家也能成功不复胖，时时刻刻保持健康好身材！
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作者简介

矫林江，国际瑜伽知名导师，中国瑜伽行业重要开创人之一，凭海听风连锁创史人。
从事瑜伽教学近十余年，多次赴印度、斯里兰卡、缅旬、尼泊尔等瑜伽圣地潜心研究和学习，师
从Chitrangda、Hemangini、Gajendra、Kanchana等印度著名瑜伽大师，被印度同仁誉为“喜玛拉雅之鹰
”、“中国冥想之父”。

《人民日报》、《现代保健》、搜狐网、新浪网分别对其瑜伽养生保健理念、瑜伽冥想进行了追踪报
道，其个人博客被评为“新浪网最受欢迎瑜伽博客”。
已出版《瑜伽冥想》、《瑜伽培训实用教材》、《完美塑身普拉提》等书。
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chapter  05  第四周全身雕塑，练就气质美人
  一、全身曝塑体位法，气质满满就这么简单
  二、力量、平德体位法，身材匀称才是王道
    1. 树式
    2. 屈膝平衡式

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<4周瑜伽打造永瘦体质>>

    3. 战士三式
    4. 鸟王式
    5. 虎平衡式
    6. 舞蹈式
  三、瑜伽修身冥想，给你最纯净的气质
    1. 呼吸冥想法
    2. 七轮冥想
  四、健康全身瘦，由内而外提升气场
    1. 整体塑形七日瘦身食谱
    2. 瑜伽美人享瘦心得：修身养性，雕琢神韵
chapter  06  生理周期瘦身塑形法，月月美丽大变身
  一、全面了解生理周期，把握瘦身关键时刻
    1. 了解对你至关重要的激素，做一个大赢家
    2. 吃透生理周期身心变化，把握每月的美丽变身机会
  二. 生理期，身心舒适最重要
    1. 下犬式
    2. 金刚伸展式
  三. 滤泡期，趁热钌铁轻松全身瘦
    1. 肩桥式
    2. 仰卧扭转式
  四、排卵期，加强肌肉训练保持成果
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章节摘录

腹式呼吸，让你一呼一吸间都在减脂采取瑜伽呼吸方式为什么能够减肥？
这是因为：瑜伽的深呼吸能增加体内细胞（包括脂肪）的氧气吸收量，使得氧化作用增强而“燃烧”
更多的脂肪；对大脑皮层和皮层下中枢、植物神经系统以及心血管系统能起到良好的调节作用，使控
制食欲的脑部（摄食中枢）功能正常化，防止过度进食；按摩腹腔器官，实现对内脏活动的自我调节
，例如加强胃肠的蠕动以及增强胰脏功能，促进溶解脂肪的消化酵素的分泌；可以使肌肉放松，加速
全身血液循环，有利脂肪分解；增强腹肌，去除腹壁脂肪。
瑜伽冥想，坐着也能瘦瑜伽冥想在中国佛教中称为“静坐”。
美国和德国科学家研究发现，冥想时人的呼吸变缓，心跳减慢，血压下降，全身耗氧量降低，血氧饱
和度达百分之百；大脑及内脏器官进入休息状态，让进入“人工冬眠”状态的身体停止对碳水化合物
的依赖，改以大量消耗脂肪来产生能量，其对肥胖及并发症的治疗功效令人惊叹！
大多数肥胖属于心理疾病。
由于体态的臃肿、活动的不灵敏、肢体语言的不美观，许多人易产生自卑感及负面情绪，如紧张、焦
躁、恐惧、缺乏自信等。
一个人感到紧张或焦躁的时候，往往会选择用吃、饮酒或使用镇静剂等方式来使自己平静，然后不知
不觉就养成了生活上的坏习惯。
瑜伽冥想法通过对精神的修炼，令人学会控制自己的思想与行为，控制任何可能破坏减肥计划的因素
产生：负面情绪、对食物的欲望、惰性⋯⋯从心灵开始调节，从而从根本上克服减肥的天敌。
3. 瑜伽让你拥有不复胖体质和完美身材如果仅仅将运动着眼于流几滴汗、掉几斤肉，就有些鼠目寸光
了。
拥有不复胖的体质才是王道！
瑜伽可以让你提高身体的控制能力，彻底改变易胖体质。
醇厚滋养，把你的身体改造为不易发胖的体质，人体的喉咙正下方有甲状腺，主管身体的新陈代谢和
内分泌调节功能。
由该部位分泌出来的激素被称为甲状腺激素，它的分泌正常与否直接关系到人体的新陈代谢正常与否
。
当然，这是一个十分复杂而又精密的生理过程，我们在此不作深入探讨。
基于这个原理，市面上出售的各种减肥药多半掺有甲状腺激素。
但是，服用这类药物后，人体的新陈代谢不正常状况会加剧，对食物的分解功能变差，反而会对身体
造成不良影响，所以这类减肥药还是少吃为妙。
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编辑推荐

《4周瑜伽打造永瘦体质》编辑推荐：让你短短的4周内“脱胎换骨”，瑜伽打造永瘦体质！

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<4周瑜伽打造永瘦体质>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 10


