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内容概要

　
详尽的瑜伽练习分步图解一目了然，简单掌握健康、美丽秘诀，坚持每天参照本书内容进行练习，由
浅入深、从内到外调养身心，你一定可以快速变身充满魅力的阳光美人。
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章节摘录

版权页:初学者入门瑜伽修炼要点学习了瑜伽的基本要领，但是在开始行动之前，美眉们还需要做好充
分的准备，因为要变身瑜伽美人可不是一朝一夕就能够完成的。
要点1瑜伽的修炼时间分3个时间段古印度，瑜伽师都是在拂晓之时固定的时间开始练习。
清晨早饭之前是瑜伽练习的最佳时间，傍晚或是其他时间也可练习，但要保证空腹或完全消化以后，
大体上是饭后三到四小时，喝入流质食物或饮料可在半个小时后练习。
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编辑推荐

《瑜伽魔法图解详本（第2版）》编辑推荐：循序渐进轻松进阶，由内而外提升魅力。
修心、美容、塑形，让身心永远健康年轻。
效果显著＆简单易学，全面解析最实用的瑜伽修炼术。
魅力瑜伽揭密，谁都可以立刻掌握，每天几分钟，生活从此充满健康活力。
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