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前言

瑜伽实现你的瘦身梦想，4周呈现如蝶般美丽轻盈身姿的蜕变之旅，每个女人都有自己的美丽梦想，
希望自己变得更加漂亮，身材更完美。
看着明星们的灿烂笑颜、光滑肌肤、苗条身段，真是羡煞人也！
而我们自己呢？
可能在为橘皮和水肿、顽固的脂肪、肉肉的蝴蝶袖、恼人的游泳圈而烦恼叹气⋯⋯在美丽面前人人平
等，因为我们都有追求美的自由和权利。
我们希望站在镜子前面的自己变得更自信，我们四处打昕能让我们变苗条的方法，并拿出“神农尝百
草”的精神，虔诚地尝试这些减肥方法；拼命节食，勒紧裤带饿肚子，结果差点饿死还是瘦不下来，
脸上还长满了痘子，最惨的是连月事也不如期来“报到”了；花大钱买电视广告中功效神奇的减肥药
，一吃药就能瘦个四五斤，一停药就胖回来。
吃了药后，副作用还不少心悸、烦躁、呕吐；运动能减肥，这是人所皆知的，可每天挥汗如雨，跑步
、跳操、跳街舞⋯⋯胃口却越来越好，吃的比消耗的要多几倍；还有的人把大把的钱花在美容院整型
科技上，希望自己可以立即变美变瘦⋯⋯殊不知，最好的减肥方式原来一直就在你身边！
没错，就是现在风靡世界的瑜伽！
为什么现在人人都在练瑜伽？
它的神奇之处在于它是世界上最自然、最安全的减肥方式，你不用每天累到崩溃，也不用刻意节食，
不用担心反弹。
真的有这么神奇吗？
我以多年的亲身体验和教学经验。
总结出瑜伽纤体的几大魔力。
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内容概要

一个女孩如果精通瑜伽纤技术，一定更能留住男友的心；一个女人如果经常练习瑜伽，就会彰显出与
众不同的优雅高贵。
纤美、紧致、轻盈的身姿，青春、清晰的脸部轮廓⋯⋯只要7天，就有完美惊喜，展现焕然一新的身
材和容颜。
　　时尚乐活族必备书，7天缔造S体形，做最自信的热曲线女孩！
权威瑜伽机构5年研发，国际瑜伽导师全程监制，时尚明星教练体位示范。
　　揭开瑜伽燃脂纤体，7日快速瘦身的奥秘：　　瑜伽燃脂呼吸法（Pranayama）　　掌握正确的呼
吸方法，体内供氧充足，能燃烧脂肪细胞，控制脑部摄食中枢，防止过度摄食，让你在一呼一吸间，
不知不觉中燃烧脂肪。
　　瑜伽激瘦体位法（Asana）　　刺激人体各腺体分泌正常，促进脂肪转化为肌肉和能量，彻底改变
易胖体质：大量拉、伸、弯、扭、叠、倒立等独特的姿势．能充分锻炼其他运动不可能锻炼到的部位
；　　瑜伽自然瘦身冥想法（Dhyana）　　影响脑电波，强化自我控制力；引发人体冬眠基因，在冬
眠状态下加倍燃脂。
通过对精神的修炼令人学会控制自己的思想与行为，控制任何可能破坏减肥计划因素的产生：负面情
绪、对食物的欲望、堕性⋯⋯从心灵开始调节，从而从根本上克服减肥的天敌！
　　独家奉献风靡全球的塑脸瑜伽　　揭开日韩当红明星上镜的秘密，每天只要5分钟，就能自我“
整形”当个小脸美人　　解开瑜伽美人食物密码　　7日瘦身餐单+瑜伽悦性食物+瑜伽断食法=1日瘦1
斤　　首度公开清凉夏日水上塑形瑜伽，雕塑人人艳羡的流线形身材！
　　瑜伽减肥的功效绝对能帮助我们拯救腰上的“救生圈”充满绝望情绪?时间到了，让我们开始爱上
水上瑜伽，　　任何时候开始练瑜伽都不晚！
重拾被冷落多时的比基尼！
是否对马尔代夫之旅爱上汗水流过身体的感觉，爱上自己的魔鬼身材！
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作者简介
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章节摘录

版权页：插图：所谓低强度运动，是指运动能力最多在50％～60％范围内所进行的运动。
以慢跑来举例说明，就是在运动的同时，还能一边与周围的人聊天的轻松运动。
低强度运动不仅具有抑制食欲和分解交感神经系激素和生长激素等功效，而且还能制造血糖。
所以能促使身体内部的脂肪能得到充分分解。
此外，低强度运动可持续进行，能使身体的基础代谢率升高，另一方面还可以促使肌肉生长。
低强度运动包括慢走、慢跑、游泳和跳绳等运动。
与低强度运动正好相反，高强度运动持续坚持起来很困难。
由于会超过身体的负荷范围，反而会起运动的反效果。
高强度运动还会阻碍体内脂肪的分解，而且还会消耗肌肉所需的蛋白质和钠，这是十分危险的。
有氧运动能增加能量消耗在做低强度运动的同时，最好能结合有氧运动。
在此推荐一些轻松的有氧运动，如慢跑、走路、跳绳或上下台阶等。
这些运动既不会对身体造成负担，同时具有有效减腹的效果。
但必须铭记在心的是，除特殊情况之外，这种运动一般都能使体重减少，自然消耗腹部脂肪。
但为了盲目追求效果而一味地对腹部进行刺激性运动，这样做是得不偿失的。
并非对赘肉生长的部位进行重点的刺激运动就能有效减去腹部赘肉。
首先应该做一些基本运动使体重减少，再结合能有效锻炼和强化腹肌的体操，这样更有助于增强运动
功效。
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后记

时尚生活图书精英品牌金版文化，携手中国瑜伽行业协会（china Yoga Profession Asscxciation，简
称CYPA）、凭海听风瑜伽机构（被中国教育培训产业委员会评为“十佳培训基地”），汇聚当今中
国瑜伽行业内的顶级专家、瑜伽导师和明星教练，耗资百万，历时三年，足迹遍及中国塞外野长城、
最南端的蔚蓝海岸线和烟雨江南的美丽田园，朝觐印度古老的圣河恒河、圣音飘荡的瑜伽圣都瑞诗凯
斯，膜拜白雪皑皑的喜马拉雅冰川，穿越尼泊尔神秘壮美的马哈拉群山，为爱生命、爱和平、爱健康
、爱运动、爱时尚、爱瑜伽的读者朋友们，拍摄下一组组精美图片和高清晰影像，奉献中国最高品质
的瑜伽书系。
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编辑推荐

《时尚书系:15分钟轻松减小腹(第3版)》：王牌教练教你最快拥有平坦紧实美腹有氧运动+伸展运动+
减腹瑜伽+塑身舞蹈+中医疗法+经络按摩&amp;指压+6周强力塑腹训练⋯⋯甩掉游泳圈、啤酒肚，打
造神奇S曲线。
一本让你在最短时间内瘦腹成功的书适合各种类型腹部肥胖人士的减腹教程消除腹部脂肪的超强燃脂
术，让你快速瘦出妖娆动人的曲线!特别针对腰腹赘肉、多余脂肪组织，打造全面、科学燃脂减腹运动
程式。
强效减脂、完美塑形，惊瘦奇迹让人尖叫。
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