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内容概要

本书将着重在瑜伽的纤体塑形方面作详细介绍。
从表面上看，纤体瑜伽从功能性着眼。
追求的是减脂降重、排毒养生。
但从瑜伽本意来讲，减肥瘦身是修炼瑜伽过程中的收获，而并非最终追求的目标。
 说到肥胖，最普遍的要数水肿型肥胖，不少女性因此而烦恼不堪。
原来，人体内的淋巴系统除了肩负免疫功能外，另一个主要作用是运送脂肪和水分。
当毒素积聚在体内使淋巴腺体闭塞，人体的脂肪便无法加快排出体外，导致身体表层聚积过多水分，
影响体形。
 瑜伽体位通过四肢的伸展、扭转、折叠，能使闭塞的淋巴管道畅通，使脂肪及水分在体内正常运作，
同时有效地按摩五脏六腑，刺激内分泌腺体，使已经失调的荷尔蒙分泌恢复正常，从而提高新陈代谢
，加快体内脂肪的燃烧。
 呼吸伸展间减肥保健，柔韧协调中排毒驻颜。
此书经过精心的体位编排，结合人体生理结构的专业医学指导，简单易学的动作让每一位初学者都能
轻松掌握，并且在短期内就能达到较明显的效果。
通过这种科学与艺术相结合的锻炼方式，使锻炼者的肢体得到彻底的放松，脊柱得到充分的伸展，毛
细血管、皮肤充满弹性，心脏和内分泌功能明显增强。
在轻松优美的音乐中自由顺畅地呼吸，尽情地伸展肢体，使身体和心灵达到完美统一，充分享受人生
的乐趣。
最后提醒每位瑜伽练习者在饮食上尽量选择素食，饮食方式上选择少食多餐。
相信自己，不久的将来您将拥有令人羡慕的完美身材。
来吧，轻轻松松，想瘦哪里就瘦哪里，跟随本书及附赠光牒一起行动吧！
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章节摘录

版权页：插图：五千年前，在古老的印度，高僧们为求进入心神合一的最高境界，经常僻居原始森林
，静坐冥想。
在长时间单纯生活之后，高僧们从观察生物中体悟了不少大自然法则，再从生物的生存法则，验证到
人的身上，逐步地去感应身体内部的微妙变化，从而知道探索自己的身体，开始进行健康的维护和调
理以及对疾病创痛的医治本能。
几千年的钻研归纳下来，逐步衍化出一套理论完整、确切实用的养身健身体系，这就是瑜伽。
瑜伽的涵义为“结合、平衡、统一”，不仅是知性的、感性的，而且要理性地去实践它，瑜伽是让我
们去身体力行的运动。
简单一点来说，瑜伽是生理上的动态运动及心灵上的练习，瑜伽的最终目标就是能控制自己，能驾驭
身体感官，能驯服似乎永无休止的内心。
感官的集中点就是心意，能够驾驭心意，即代表能够驾驭感官；通过把感官、身体与有意识的呼吸相
配合来实现对身体的控制。
这些技巧不但对肌肉和骨骼的锻炼有益，也能强化神经系统、内分泌系统和主要器官的功能，通过激
发人体潜在能量来促进身体健康。
人体的神经系统、内分泌系统和主要器官的状况决定着一个人的健康水平。
有规律的瑜伽练习有助于消除心理紧张，以及消除由于疏忽健康而造成的体能下降。
因此练习瑜伽能保持活力并令思路清晰。
现代生活节奏越来越快，竞争激烈，压力较大。
当然，适度的压力是必要的，因为压力可以激发兴趣，使人精力充沛。
但是，如果这种压力超过我们所能承受的限度，身体就会感到紧张不适，免疫力下降，体力不支，甚
至还包括心理上的挫败感、肌肉紧张（可导致脊椎疼痛）、疲惫不堪、呼吸短促等。
瑜伽包含伸展、力量、耐力和强化心肺功能的练习，有利于促进身体健康，协调整个机体的功能，学
习如何使身体健康运作的同时增加身体的活力。
此外，还可以培养静谧的心灵和情感的和谐稳定状态，使身、心、灵协调平衡，保持健康。
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编辑推荐

《纤体瑜伽》：珍珍，在美度任职数年的优秀瑜伽老师，曾获得艾扬格瑜伽导师证。
学习艾杨格对体位的精确认知，对身体柔韧，性和力量性有精准、独到的综合把握。
多次被邀请为湖南电视台综艺节目的嘉宾。
越瑜伽，越窈窕，越美丽，简单锻炼提升耐力恢复灵巧，充盈弹性优美线条塑造精致。
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