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内容概要

如果想健康地、精神饱满地度过每一天，就必须做到充分放松自己的精神和身体。
但这对现代女性放松自己的精神和身体。
但这对现代女性来说是非常困难的。
每天面对的辛苦工作和那些越来越多的难以排解的压力，都会极度地膨胀，进而侵蚀女性的身心健康
。
　　本书在保持瑜伽原有的最佳效果的基础上，对具有5000多年历史的瑜伽进行了符合现代特点的重
新编排。
向您介绍无论是谁都可轻松做到的，利用瑜伽进行身心放松的方法。
这就是所谓的“简易减压瑜伽”。
　　本书是对1997年出版发行的《高整植物神经的康复方法。
一书的改版，使其变得易于实践和通俗易懂。
最近出现了瑜伽热，很多人对瑜伽产生了浓厚的兴趣，真心希望您能通过阅读此书对瑜伽所具有的神
奇康复效果有一个较深刻的了解。
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作者简介

绵本，日本瑜伽冥想协会总教官。

　　1970年出生。
他从神户大学系统工程学专业毕业后，赴印度研修瑜伽和生命科学。

　　回国后，开始从事瑜伽的指导工作。

　　另外，还在洛杉和伦敦等地学习精力瑜伽，2003年在东京银座开设日本首家精力瑜伽专门学校。
现在除了在该校担任
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