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内容概要

　　瑜伽集修神、修身、修德于一身，是最有效、最安全的运动形式。
瑜伽练习在举手投足之间，配合规律的呼吸、意识的集中，调和体内的器官，来柔软筋骨，活络关节
，增加平衡及耐力，平静心灵，从而达到身、心的充分调适。
著名国际瑜伽导师亲身演示，将神奇的瑜伽世界用最简单、最实用的方式呈现在您面前。
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PART 1 神奇的瑜伽世界第一节 解密瑜伽的神奇功效瑜伽的主要功效瑜伽姿势对腺体的影响各腺体的
功能第二节 瑜伽美人必修课你适合练习瑜伽吗？
瑜伽练习，你准备好了吗？
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战士第三式平坦小腹式伸展坐式半弓姿势金刚坐鱼式肩翻转式PART 3 由内而外的美容功法——瑜伽养
颜练习PART 4 远离世俗纷扰功法——瑜伽养心练习附录
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编辑推荐

　　瑜伽源于印度，有人认为它是印度的气功。
其专业修行者有诸多生活习惯方面的讲究，修行过程也较复杂，要达到一定专业水准有一定难度。
现在广泛流行的瑜伽，有些动作已进行了简化，更多注重于简单和实用。
著名国际瑜伽导师亲身演示，将神奇的瑜伽世界用最简单、最实用的方式呈现在您面前。
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