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内容概要

如今，瑜伽已发展为一项风靡世界的健身体系，包括呼吸法、冥想和瑜伽体式三部分。
瑜伽练习者认为，瑜伽能够提高人们在生理、心理、情感和精神方面的能力，是一种达到身体、心灵
与精神和谐统一的运动方式。
经常练习瑜伽姿势、调息法及放松法，可以很好地预防糖尿病、高血压、关节炎、动脉硬化、静脉曲
张、哮喘等疾病，同时还可以舒缓压力与焦虑，平和心境，调整人们的自律神经，使练习者的心智情
绪呈现积极状态。
     长期练习瑜伽，能使人更有自信、更热诚、更乐观。
所以说，瑜伽集强身、健美、修心、养性于一体，既是关于修行的古老智慧，又是现代人不可多得的
好朋友。
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作者简介

张斌，世界瑜伽协会中国总部主席，元泉瑜伽创始人，中国胎息瑜伽理疗第一人，中国瑜伽界集顶级
瑜伽养生术和道家胎息呼吸法于一身的高级瑜伽修行导师。
多年来坚持勤奋工作，为中国瑜伽推广和大众健康事业做出了巨大的贡献，著有精品图书“瑜伽生活
馆系列”（《10分钟简易健身瑜伽》《从零开始练瑜伽》《14天特效减肥瑜伽》《4周修炼瑜伽美人》
）等。
周娟，女，世界瑜伽协会元泉瑜伽高级瑜伽导师。
她天性十舌淡宁静，修习瑜伽体式功底深厚，柔美中蕴涵力量。
她坚信：跟随瑜伽向内走，那里有一朵智慧之花为你绽放，习练瑜伽，你便拥有健康，持有智慧，收
获财富！
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书籍目录
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章节摘录

插图：
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媒体关注与评论

详细的动作分解和模特配图，让看起来复杂的瑜伽练起来真是非常简单。
首先对着书本模仿，然后跟着DVD同步练习，我的身材也和瑜伽教练一样好！
　　——Smile这是一本轻松简易的瑜伽入门书。
里面不仅有对瑜伽渊源的简单介绍，还有练习前如何热身准备，以及按照难易程度逐级排列的诸多瑜
伽体式，真是非常适合我这种运动菜鸟来学习。
　　——冬泪
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编辑推荐

《轻松练瑜伽》：我非常高兴得知世界瑜伽协会中国总部元泉瑜伽创办人张斌将为所有读者奉上的这
套新瑜伽丛书，融合了瑜伽理疗、自然疗法和整体医学的新理念。
我十分确信，此套涵盖了各领域的瑜伽丛书必将获得来自各方面的巨大关注，它必将促进人类身心的
全面健康！
轻松简易入门，高效防病保健，健康瑜伽乐活人生。
轻松瑜伽，身、心、灵合一的智慧。
随时随地享受健康。
逐步详解，经典体式，菜鸟的瑜伽升级术。
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