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内容概要

优雅是什么？
它是一种美丽，更是一种气度与智慧。
每个女人都希望变成优雅不凡的气质美女，而瑜伽则是修炼优雅与提升气质美的最佳途径之一。
     当我们从容地进行瑜伽练习时，我们的身心会慢慢发生变化。
原来可能僵硬的身体通过各种瑜伽体式的训练，逐渐变得柔软、协调与舒展，不正确的姿态被一一纠
正，整个人都焕然一新，变得格外优雅了。
此外，在进行瑜伽呼吸法和冥想的修习过程中。
我们内心的烦恼和压力也逐渐释然，紧张与焦虑得到缓解，整个身心都充满了活力与自信，举手投足
之间都是瑜伽带来的优雅风情。
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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。
姚娇，女，世界瑜伽协会中国总部秘书长，湖北省体育局健身健美运动协会瑜伽委员会主任，元泉瑜
伽营运总监。
多年坚持个人瑜伽修行与瑜伽事业推广，著有《从零开始练瑜伽》等。
曾经印度瑜伽寻根之路使她有更深刻感悟，发愿要帮助更多人通过瑜伽获得身心灵的连接与和谐。
包容万物地去爱，优雅而智慧地生活。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<女人优雅瑜伽>>

书籍目录

一  优雅女人的美丽课堂——瑜伽　认识篇　　1  优雅——女人与瑜伽的共性　　2  越瑜伽，越美丽　
　3  瑜伽必备用品　　4  瑜伽练习禁忌幅　必学篇　　1  瑜伽冥想，修炼气质第一步　　2  神奇呼吸
法，升华内在气质　　3  瑜伽休息术，学会彻底放松二  瘦瑜伽——魔力修身，优雅女人无不婀娜多姿
　“瑜”美人的巴掌脸　　·叩首式　　·后仰式　　·铲斗式　　·叭喇狗式　“瑜”美人的天鹅
颈　　·鱼式　　·骆驼式　　·毛毛虫式　　·乌龟式　　·颈部旋抟式　　·鸵鸟式　“瑜”美
人的纤瘦臂　　·坐山式　　·鹰式　　·牛面式　　·手臂旋转式　　·天线式　　·宝剑式　　
·固肩式　“瑜”美人的S曲线　　·桥式　　·舞蹈者式　　·眼镜蛇式　　·敬礼式　　·圣哲
玛里琪第一式　　·门闩式　　·半蝗虫式　“瑜”美人的修长腿”　　·踮脚蹲式　　·虎式　　
·战士第二式　　·腿旋转式　　·踩单车式　　·树式　　·V字式　　·幻椅式　　·蛙式　　
·身印式三  美瑜伽——养颜活肤，优雅女人总是青春常在　让头发乌黑亮泽　　·双角式　　·美
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章节摘录

插图：
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媒体关注与评论

好友给我推荐了这本优雅瑜伽，每天下午，我都会抽空练习30分钟。
虽然没有剧烈的运动，但每次总会感觉神清气爽。
如今，身边的人都说我越来越有女人味了。
　　——女人二八也看过不少瑜伽书，但都感觉不够详细。
这本书分类明确，每个动作的功效、步骤和练习次数都有详细的描述，很适合我们初学者。
配合DVD中的清晰演示，效果更不错。
　　——陌上陌花
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编辑推荐

《女人优雅瑜珈》：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！
全面形体塑造，优雅气质培养，焕颜如新光彩做女人。
越瑜伽，越美丽。
瘦瑜伽，魔力修身，优雅女人婀娜多姿。
美瑜伽，养颜活肤，优雅女人青春常在。
心瑜伽，提升气质，优雅女人性感自信。
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