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前言

大家一想到瑜伽就是那些夸张的高难度的身体的扭转和抻拉，于是就会感叹普通人根本就望尘莫及嘛
。
听得多了这样的质疑，我也开始仔细思索，瑜伽本质的目的是为了让练习者达到身体的健康和心灵的
宁静，能不能在我修习的瑜伽中挑选一些适合普通人的瑜伽动作，让他们每天可以轻轻松松地用几分
钟或者十几分钟时间就能达到健康的目标呢？
只要每天抽几分钟，随便翻到你想做的那一页，随时随地就可以改变一下自己的身体状况，这样的瑜
伽，你难道不想尝试吗？
不过呢，你要是说我连五分钟都抽不出来，那我只能叹息地说，你是世上最超级的大忙人大懒人，无
药可救了。
呵呵，不过，我可不相信这世上会有连五分钟、十分钟都抽不出来的人，为了你的健康人生和幸福的
未来，你一定要给自己抽出这些时间来，因为，健康是幸福的资本。
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内容概要

专为懒人、忙人定制的每日健康计划　　每天从早到晚分时段为读者设计周到的锻炼计划。
只要跟着书中的步骤进行练习，就能轻松摆脱现代人常见的腰酸背痛、眼睛酸胀等亚健康状态。
书中动作简单易学，读者在看电视、工作中、散步的时候，就能轻轻松松完成。
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作者简介

刘冬梅
　　·1971年生，著名瑜伽教练，现为北京浩沙俱乐部瑜伽教练、天骏传媒有限公司艺人形体培训老
师。

　　·曾任北京青鸟、中体倍力、浩沙等数十家健身中心瑜伽老师，深受会员喜爱。

　　·受邀为国家体育总局、中国传媒大学、北京师范大学、中国协和医科大学、德国
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书籍目录

序  懒人瑜伽适合人群  懒人先得知道的瑜伽常识  7：00 AM快让身体醒过来——给懒虫们的清醒瑜伽
　躺着动一动，赶走身体里的懒惰虫  肠子动起来，便秘不见了      眼睛有点肿    寒冷的早晨身体一定
暖烘烘      一日之计在于晨    公交车上面做早操  10：00 AM酸酸痛痛请勿打扰——坐着就能练的放松瑜
伽  紧张的情绪快走开      把眼睛从电脑上移开吧    随时随地的颈部练习      放下你的鼠标    忙里偷闲瘦
瘦蝴蝶臂    腰酸背痛停下来    闭上眼睛加加油  14：00 PM打开我们疲惫的身体——补充能量的伸展瑜
伽  午后醒醒脑    绷紧的身体请放松    站起身来摆摆腰    换个角度看风景  没血色变红扑扑    下肢也要动
起来  21：00 PM  睡前好时光——边看电视边做的安睡瑜伽  准备工作    每天坐太久    今天压力有些大    
有点难度的消除疲劳功      腰酸背痛一定要练    轻松入睡不是梦为女孩子准备的美丽瑜伽    生理期，轻
轻痛    自信穿上露背装    你也能穿细肩带背心      告别游泳图的腰部瑜伽    芽热裤不怕不怕啦      肉饼脸
必做的小脸操    提升胸部的美丽操    排毒练习，每天都可以做的简单瑜伽    季节瑜伽    夏天清凉法，给
容易感到疲惫的身体    冬日暖暖功——增强抵抗力的温暖瑜伽给特殊人群的瑜伽汁划    用脑过多      长
时间站立    用眼过多      重体力劳动    最轻柔瑜伽——给腰背病患、心脏病人的瑜伽只要坐着就可以—
—懒人喜欢的瑜伽冥想  瑜伽饮食计划    瑜伽饮食原则    食物的三性六味    瑜伽与减肥    瑜伽与胃口      
瑜伽食谱  非上班族的朋友也来练的懒人瑜伽
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章节摘录

插图：肠子动起来，便秘不见了推腹法是中医里面的保健动作，它不仅对有便秘苦恼的人非常有帮助
，而且还可以调理人的内脏，消除一些疾病的隐患，所以我推荐大家每天早上用双手的手掌从心窝一
直向下推到小腹，然后再配合瑜伽的腹式呼吸，可以说在一大清早就给我们的健康上了双保险。
腹式呼吸1.双手放在腹部上，呼气，腹部慢慢向内收缩，把腹内气体呼出，呼尽：2.吸气，腹部慢慢向
外膨胀，腹部像气球一样鼓出来，把气息充满整个腹腔。
我们的正常呼吸方式是呼气时腹部向外扩张，吸气时向内收，但腹式呼吸却是正好相反，吸气时腹部
鼓出，呼气时腹部向内瘪进去。
可不要小看这个动作，虽然只是改变了呼吸方式，但它却是好处多多：把体内的废气浊气呼出，吸入
新鲜空气，按摩腹部内脏器官；调节便秘，把体内毒素和宿便排出，起到排毒的作用。
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媒体关注与评论

师从刘冬梅老师学习瑜伽，使我这个零起步的门外汉很快进入了一个全新境界。
原来每天疲惫的身躯、紧锁的双眉、低沉的情绪得到了极大的休整、激活、舒展和充电。
　　——水晶石学校 刘丽坤刚开始练习瑜伽只是抱着减轻压力的心理，随着练习次数增加，慢慢的，
不仅能放松身体，使工作一天的疲惫得到舒缓，而且使每天紧绷的心理得到了平静。
　　——浩沙会员 杨洋由于我在办公室里工作，一天八小时都要对着电脑坐着，腰部肩部经常酸痛，
所以我选择瑜伽来放松身心。
在众多的瑜伽课中，我最喜欢刘老师的课，她的课程设计合理、动作优美、音乐轻扬，练习之后能使
我的身心得到最大限度的放松和舒展。
　　——浩沙会员 王某刘冬梅教练在浩沙已教学7个年头，在每次教学中她坚持把浩沙“快乐、时尚
、专业、”的教学方式传达给每位会员《懒人瑜伽计划》这本书是给大家一个理念，即将运动融入生
活，这本口袋实用书籍会带给您快乐和时尚。
　　——浩沙健身私教总监 吴承翰
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编辑推荐

《懒人瑜伽计划》：真正贴心的分野 段设计简单易学的手绘卡通图示，你一定学得会的轻松瑜伽120
式，送给上班族最贴心的新年礼物，随书附赠浩沙健身俱乐部免费检验卡，“懒人瑜伽计划·工作版
”“睡前版”可爱卡通挂图。
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