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前言

朋友而言，拥有曼妙的身材不仅可以让自己看上去更美丽，也会让自己更加自信。
为此，健身房成为许多女性朋友最钟爱的场所之一。
有些女性朋友在健身后取得了明显的效果，不但身材更性感，曲线更完美，身体也更加健康，也有些
人健身后效果却并不明显。
其实，这与是否坚持科学的锻炼方式有关。
只有坚持正确的锻炼，才可以美丽、健康两者兼得。
目前健身的方式很多，常见的如瑜伽、普拉提、拉丁舞、街舞等，经常会让初次踏入健身房的人感到
眼花缭乱。
如果跟风学一种不适合自己的健身运动，不但难以取得应有的健身效果，还会让自己蒙受不小的经济
损失。
对于一些没有时间去健身房的上班族而言，是否可以自己在家就“将减肥进行到底”呢？
本书就是本着这个目的来编写的。
这本书讲述了瑜伽姿势、呼吸以及相关饮食控制的知识，并制订了科学的健身计划，是一部为你量身
打造的瑜伽瘦身宝典。
只要你用心学习，长期坚持，就可以取得令人满意的健身效果。
现在，就让我们一起走入书中，领略瑜伽的神奇魅力吧！
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内容概要

《瑜伽瘦身不反弹小全书》内容简介：在时下流行的瘦身方法中，瑜伽以健康、轻松，尤其是效果持
久、不易反弹而著称。
瑜伽通过持续坚持的练习达到调节人体内分泌系统的目的，同时舒缓快节奏生活所带来的精神压力，
养成健康、自然的生活习惯，达到轻松瘦身、永不反弹的神奇功效。
《瑜伽瘦身不反弹小全书》由知名瑜伽教练主编，是一部适合青年女性阅读使用的瑜伽入门读物。
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张菁，资深瑜伽专家，高级教练，中央电视台体育频道特约教练。
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章节摘录

版权页：   插图：    第一个阶段的艰苦奋斗胜利结束！
通过7天的练习，我们身体里沉睡已久的细胞渐渐被唤醒，下一步就该轻轻松松甩掉赘肉，马上启动
我们的“疯狂瘦身周”！
不过在开始之前，有几点特别提示一定要牢记在心，这可是导师积累多年的经验呀！
 1.在每天课程开始的10—15分钟，你可以尝试任意坐姿做腹式呼吸，最好选择自己感觉舒服的姿势，
练习时间久了，你会很容易找到腹式呼吸的方法。
 2.练习瑜伽体式要掌握左右对称的原则。
如果你做了左边，那么一定记得反过来做右边。
 3.如果你练习了一个后仰的姿势，如展臂式，那么一定要练习一个相反的体式来放松，如前屈式。
 4.如果通过一周的练习你已经掌握了腹式呼吸的方法，那么在接下来的7天里，你可以尝试练习胸式呼
吸。
 5.在接下来的7天中，我们加大了练习的强度，是为了使你更加接近自己的减肥目标。
如果你感到力不从心，每组动作可以少做几遍，当然如果你体力充沛，还想加强练习，那么可以增加
练习的次数和延长练习的时间。
 6.结束了一周的练习，慢慢平息了浮躁的心情，这时候你可以选择合适的时间开始练习瑜伽冥想。
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