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内容概要

　　《图解瑜伽健康宝典》收录了大众最受欢迎的塑身与健身瑜伽体位，配以近1000幅精美图片、详
细的要领解说，完美的编排设计，为不同水平的练习者提供了最直观的学习指导。
读者按书练习之后能使爱美女性，消除赘肉，拥有“魔鬼”身材；夫妻或情侣，增进感情，保鲜幸福
婚姻；父母和孩子，交流更融洽，体格更强壮；幸福准妈妈，孕程更完美，胎儿更健康；疾病患者，
祛病与养生，健康永相伴！
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书籍目录

基本常识：揭开瑜伽的美丽面纱练习瑜伽的益处瑜伽能缓解人体压力瑜伽能带给人们快乐瑜伽是最有
效的减肥塑身方法瑜伽能够打造年轻、优雅的身体瑜伽对生殖系统有保健作用瑜伽能让身体摆脱部分
疾病的困扰瑜伽能够增强人的意志力、平衡力及专注度远离瑜伽练习的九个误区误区一：把跳健身操
当瑜伽的热身动作误区二：瑜伽只适合女性练习误区三：练完瑜伽就洗澡误区四：自己在家练习误区
五：只有身体柔软的人才适合练习误区六：练习不出汗效果就不好误区七：人人都适合练瑜伽误区八
：练瑜伽需要吃素误区九：成人练瑜伽可以增长身高练习瑜伽的物质准备瑜伽服瑜伽垫瑜伽砖瑜伽带
瑜伽专用练习椅瑜伽音乐干净毛巾瑜伽球精油瑜伽练习十一大黄金法则练习瑜伽之前要进行热身运动
根据身体状况选择相应的瑜伽体位练习瑜伽的时间及时段练习瑜伽的场地要求对于瑜伽体位不必过于
追求完美注意把握瑜伽练习的程度练习瑜伽一定要注重呼吸练习瑜伽后1小时再进食瑜伽结束后要尽
量放松高温季节练习瑜伽时的注意事项瑜伽练习要持之以恒瑜伽调息与冥想调息是瑜伽练习者不可跳
跃的步骤瑜伽腹式呼吸瑜伽胸式呼吸⋯⋯瑜伽瘦身美体：让你拥有“魔鬼”身材瑜伽美容减压：让你
的生活更精彩生活中的瑜伽：让全家乐开怀瑜伽保健祛病：让健康与你常相随
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章节摘录

版权页：插图：现代人的生活节奏越来越快，竞争越来越激烈，人的压力也越来越大，尽管并非所有
的压力都是有害的。
然而，当那些生理上、精神上的压力已经远远超出正常人的承受能力和适应程度时，我们就会感到不
适。
瑜伽练习能让我们的身体从这些压力症状中解脱出来。
在进行瑜伽练习时。
适度的深呼吸能缓解压力造成的胸闷气短，它还能帮助练习者达到或保持一种宁静、祥和的状态，因
为呼吸与情绪、大脑状态紧密相关。
瑜伽的一些灵活性训练能防止或缓和肌肉的紧张等，对人体的帮助很大。
许多练习过瑜伽的人都快乐地描述：瑜伽让人安静下来，不再心浮气躁。
当心境平和、知足的时候，就会对美好的事物更为敏感。
一片绿油油的草地、一朵流动的白云，都能给他带来由衷的喜悦。
而更多的快乐则来源于瑜伽的神奇，它甚至会改变你为人处世的观念。
让你不再像以前那样为不顺眼的人或事心烦，不再钻入自设的牛角尖，换个角度看问题，真的是海阔
天空。
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编辑推荐

《图解瑜伽健康宝典》：你想提升自己的气质吗？
你想拥有S体形吗？
你想让心灵平静、享受幸福吗？
你想摆脱疾病、获得健康吗？
你想让自己年轻十岁、激情四射吗？
你想掌握瑜伽，轻松在家练吗？
瑜伽一日一练，让你拥有私人教练！
简单，一周轻松入门，一月成为瑜伽高手。
直观，一招一式一图，瑜伽练习同步教练。
全面，美容美体塑身，健康养生祛病减压。
详尽，逐步分解示范，动作准确突出要点。
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