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内容概要

瑜伽形体舞是一种巧妙地把印度瑜伽、芭蕾舞和中国古典舞融为一体的新型健身运动。
瑜伽的身体姿势能伸展全身的肌肉、韧带，塑造优美的身体线条，保持苗条柔韧的身材，同时由于注
重调节呼吸方式，也就具有了非常好的医疗健身功效；发源于西方的芭蕾舞和源远流长的中国古典舞
则被认为可以塑造人体优美的曲线，培养美丽高雅的气质，锻炼肢体的协调能力。
本书介绍的瑜伽形体舞把三者完美地结合起来，让你在塑造“S”身材曲线的同时培养高雅的气质。
坚持参加瑜伽形体舞训I练，能让你感觉到身轻体健，精神面貌焕然一新，还可以达到解压减负、释放
身心的效果。
从现在开始，让我们积极地开始锻炼，多一分美丽和健康，少一些疾病和压力。
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编辑推荐

　　产前调理保健，产后形体恢复，本书是精心为您编制的孕妇保健操和产后塑形操，有助于松弛身
心、稳定气血、强化肺肝、减轻便秘、促进血液循环、减轻水肿、增加腿力、调匀呼吸、帮助生产提
神醒脑、活动气血、收缩产门、按摩内脏、重整筋骨、刺激神经、恢复体能、强心健肺、缩腰实腹、
健康健美，让您“孕”出健康母子，“动”回少女时的身材。
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