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内容概要

《每日瑜伽净美人（随书附赠VCD）》主要讲述在生活水平得到提高的同时，现在的人们开始越来越
关注健康的话题，这套书的内容设计就是针对这一需求来制定，通过长期持续瑜伽练习，可以达到提
升身体的柔韧度，增强肌肤的弹性，改善血液的流通和激素的分泌的效果，同时练习者的自身免疫力
也能得到很好的增强，瑜伽的呼吸与冥想也能让练习者清心安神、缓解压力、调整心态。
同时《每日瑜伽净美人（随书附赠VCD）》还加入了均衡饮食的内容，让排毒的效果事半功倍。
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作者简介

矫林江，国际瑜伽知名导师，中国瑜伽行业重要开创人之一，凭海听风连锁创史人。
从事瑜伽教学近十余年，多次赴印度、斯里兰卡、缅旬、尼泊尔等瑜伽圣地潜心研究和学习，师
从Chitrangda、Hemangini、Gajendra、Kanchana等印度著名瑜伽大师，被印度同仁誉为“喜玛拉雅之鹰
”、“中国冥想之父”。

《人民日报》、《现代保健》、搜狐网、新浪网分别对其瑜伽养生保健理念、瑜伽冥想进行了追踪报
道，其个人博客被评为“新浪网最受欢迎瑜伽博客”。
已出版《瑜伽冥想》、《瑜伽培训实用教材》、《完美塑身普拉提》等书。
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肩肘倒立式
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加强侧伸展式
战士第三式
前伸展式
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莲花肩倒立
双腿背部伸展式
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船式
简易头倒立
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半舰式
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瑜伽——让你远离病症之扰
瑜伽——你的贴身理疗大师
拜日式
英雄式
半蝗虫式
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如何吃得好，叉吃得对
美丽“伽”人的新发现
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编辑推荐

瑜伽是身、心、灵相结合的运动，而且不仅指外在，也有对内在的调整和调理。
哈它瑜伽就认为在我们的身体内部还有一个细微的身体，通过呼吸和收束法及排毒等瑜伽的方式，才
能唤起生命里的潜在力量，打通由下至上的脉轮和穴位，让浑身的气血通畅，毒素不在体内残留，肌
肤才能保持活力，生命才能保证健康有朝气。
    那么，《每日瑜伽净美人》就根据哈他瑜伽的这种理论，认真地总结了许多符合我们现在都市丽人
所需要的瑜伽方法，既有简单易学的外在体位法，又有许多内在的气血盈亏之术，还有许多排出体内
毒素的练习法。
说它是排毒养颜的“玉女心经”也不为过。
本书由矫林江、赵晓燕主编。
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