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内容概要

你是否在考虑进行身体锻炼却又不知该如何开始？
你是否担心自己的身体太僵硬，年纪太大或者时间不够而不能进行锻炼？
那么，赶快练习瑜伽的伸展运动吧。
伸展能够让人感到无比的舒服！
 瑜伽的伸展运动动作简单，可以随时随地做练习，无论是在书桌旁、排队时、睡觉前还是在路上堵年
时。
做瑜伽的伸展运动，你会体会到练习它的好处，它的动作并不需要你学会把腿放到头后。
你只需要按照每个动作的要求进行练习，就会感受到它的真正的神奇效果⋯⋯
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作者简介

伊莱斯·布朗宁·米勤，加利福尼亚州帕洛阿托人，衣音格瑜伽持证教练，催眠医师，曾长期跟随衣
音格先生学习，自1976年起从事瑜伽教学。
她患有脊柱侧凸，已经用瑜伽帮助矫正脊柱疾病二十七年。
她现任加利福尼亚山景瑜伽锻炼中心主管，教授课程，开设了一项专门针对背部及
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