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内容概要

瑜伽体位法源于5000年前的印度，乃苦修者借模仿动物的姿势并加以修正而得，是顺应自然法则，配
合呼吸调息、动静平衡、身心统一等要诀，刺激身体恢复本身之自觉与自愈能力的一种缝康法门。
作者集25年的瑜伽教学经验，由浅入深、由易而难的逐一图解介绍40种瑜伽基本体位完成式与变化式
，以将近200幅动作分解图片详细说明，并针对各种疾病提供预防与治疗的修炼姿势参考，是比药品更
有用的身心自然健康法。
　　瑜伽是古代圣人教导百姓的最佳强身、养生方法，也是未来人类最适当的东方式运动。
本书集作者25年的瑜伽教学经验，并融合了东西方养生的简易特点，图解介绍了40种瑜伽基本体位完
成式与变化式，并针对各种疾病提供预防与治疗的修炼姿势参考，深入浅出于图文间，适合全家运动
，更适合企业团体休闲操作养生。
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章节摘录

书摘创造健康美丽的肌肤    想要拥有人人称羡的肌肤?首先要从调整日常生活的饮食习惯做起。
    健康美丽的肌肤所具备的条件包括：有净化的血液、良好的新陈代谢、充分的睡眠及持之以恒的运
动，并且要保持乐观、积极而喻快的心情。
    所谓净化的血液就是要有纯净的血红素，而纯净的血液来自正常的饮食及规律的生活习惯，才能有
细致而美丽的肌肤。
    饮食方面应多吃糙米可预防脚气病及口角炎，薏仁则具有消除黑斑、雀斑、疣、老人斑的功效，因
此薏仁可说是美容肌肤的圣品，常吃更有益健康。
    充足的维他命A可预防皮肤粗糙、皱纹；维他命c不仅防止黑色素沉淀，更可活化细胞，促进皮肤之
新陈代谢。
此外，矿物质、维生素可从生菜、蔬菜及水果中摄取。
    有效的运动能促进血液循环及正常的排泄，运动完后最好能用温水及冷水交互淋浴，更能增加皮肤
之抵抗力。
    经常为脸上长面疱、青春痘所苦恼的人，平时应注意保持皮肤的清洁，每天养成正常的排泄习惯，
尽量少吃油炸、煎、烤的食物。
    有些人皮肤没有光泽，甚至容易长皱纹、黑斑、雀斑等，通常是肝、肾或其他内脏有异常，而影响
了肌肤的美丽。
因此，身体的健康除了要有充分的睡眠外，亦需要有适当的运动。
    皮肤容易过敏的患者，当某部位皮肤有了溃烂，即使吃药打针，也总是医治不好或常患，这除了因
为肝脏、消化器官功能降低外，多半是与心理情绪(精神不安定)有关：譬如家庭不和谐、人际关系不
好、精神感情受到了打击等。
因此要注意随时调整自己的情绪，凡事往好处想，常言道：忍一时，风平浪静；退一步，海阔天空。
    做瑜伽体位法不仅能改善体质，促进新陈代谢，调整内分泌，还能使精神安定，达到身心和谐统一
，进而能创造健康美丽的肌肤。
    (一)前弯式：坐于地板上，双脚并拢，双手合掌于头顶，吸气胸背挺直慢慢吐气向前弯，双手勾住
双脚大拇趾，胸、腹尽量贴近大腿，额头亦尽量贴近膝部，膝盖不可弯曲，自然呼吸10～20秒再慢慢
吸气起身还原。
    ●功效：促进脸部血液循环，并强化内脏功能，消除腹部赘肉，可治便秘。
    (二)弓式：俯卧，双膝弯曲，两手从外侧抓住脚踝；吸气，仰头，胸部离地；吐气，手和脚同时往
上抬高，自然呼吸20～30秒再还原放松。
    ●功效：健胸、美容、强化内脏，可治月经不调，消除背部赘肉。
    (三)轮式：仰卧，吸气后一面吐气，一面双手合掌，以头顶、双脚支撑，用腰腹部力量慢慢把腰腹
抬高，自然呼吸20秒，再还原放松大休息。
    ●功效：促进排泄机能及美化肌肤，增强体力。
    P151-153
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