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内容概要

　　《美人瑜伽（第2版）》对书中的一些练习作了较大的改动，并把每种体式的最终体位以大尺度
的照片印刷出来，这有利于练习者感受到身体和内在的相互协调、平衡。
体验肢体与肌肉在空间改变，修订后的书名仍叫做《美人瑜伽》但它并不是为了塑造美女才产生的，
瑜伽使人从内到外的美只是修习者不经意间的收获。
　　林语堂先生著的《苏东坡传》记述了苏东坡与他的弟弟苏子由曾经努力地修行过瑜伽，在他的《
养生论》里说细形容过修习瑜伽所带来的幸福状态和心灵平衡的好处。
他说，先由默想控制了呼吸，达到一种精神境界，宇宙万事万物的知觉逐渐消失，最后心灵完全失去
主观客观的对立感 ，进入浑然的真空状态。
这时，他甚至能察觉脊椎骨到大脑的轻微颤动，还有全身毛发在毛囊中的茁壮生长。
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作者简介

张玲，师从著名瑜伽大师张蕙兰，并获得了生命本质学院资格认可，从20世纪90年代实，开始教授瑜
伽，具有15年的授课经历，多年一直致力于推从古老而经典的瑜伽。
 现为湖南省瑜伽研发组学术带头人，高等职业体育学院校特聘瑜伽师。
主持多项专题及特色课程的编排与设计开发，如经典养生瑜伽，气质瑜伽，瑜伽韵律等课程深受学习
都的喜爱，多年经验与反思，形成了在女性形体雕塑与修复上自成一套的形体训练体系。
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章节摘录

插图：练习瑜伽的提示和建议1.练习环境：在户内练习时，找一个安静而且空气流通，最好是有大量
清新空气的地方练习。
准备一张瑜伽垫，播放一些明快轻柔的音乐，用蜡烛、香薰精油和柔和的灯光布置一个令自己感觉十
分惬意的环境。
如果天气允许的话，也可以在户外选择一处平坦的地面来做。
2.练习衣着：由于瑜伽姿势涉及大量扭曲和伸展躯干、四肢的动作，因此最好是穿贴身、有弹性或宽
松而不影响的动作的衣服。
还有，在做瑜伽时最好是不穿鞋。
在做练习之前应先除掉皮带、领带，将手机和电许暂时搁在一旁。
3.饮食以清淡为宜。
不吃煎炸和脂肪含量高的食物，少吃甜食。
时常记住正餐两三个小时后才可以做瑜伽练习哦！
练习后30分钟才可沐浴、进食。
4.练习者不应感到为了得到益处或把动作做得“正确”，而把身子弯曲、伸展到插图所示的那种程度
。
一个人伸展到自己的极限和感到舒适为止，不要勉强用力。
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编辑推荐

《美人瑜伽(第2版)》由湖南科技出版社出版。
瑜伽有完整的体系，它唤醒了个体意识与宇宙意识的结合，有强大的生命力，称得上是一种男女老少
皆宜的最佳运动。
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