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前言

以瑜伽的名义起舞你是节奏感不太好的女生，不适合动感奔放的拉丁舞？
你是安静的女生，不喜欢和人—起蹦蹦跳跳，但过于复杂的瑜伽动作却也让你望而却步？
你身体的柔韧性不是很好，普拉提斯不在你的考虑范围？
你还讨厌器械的灰暗冰冷，健身房让你觉得“恐怖”？
其实，你还有一个更好的选择，那就是瑜伽舞，它寓静于动的动作一定会令你怦然心动。
对于很多人来说，瑜伽舞是个陌生的名词，但要是说起它的孕育者一瑜伽、印度舞，相信没有几个人
不知道。
作为出生于印度两大艺术名门的时尚新宠，瑜伽舞融合了印度舞的妩媚妖娆和瑜伽的柔软恬静，它将
印度舞风情万种的多变舞蹈动作，融入到瑜伽平衡舒展的体位法中，彻底地放松你的身体和心灵，在
最地道最迷人的印度音乐中呼吸、冥想、伸展、舞动，僵硬的身体轻盈灵动起来，全身的曲线柔美婉
转起来，压力与负面情绪消散飘远，眼神变得清亮如水，气质开始纯美如莲⋯⋯瑜伽舞在塑造形体的
同时，还给人一种来自内心的力量一因为快乐而美丽，因为美丽而快乐。
现在，就让我们—起以瑜伽的名义开始起舞吧。
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内容概要

　　近年来，宝莱坞风潮再起，瑜伽舞也隨之火热起来，曼妙的音乐、婆娑的舞姿、华丽优美的舞蹈
造型如行云流水。
“新印度主义”在欧美时尚界和娱乐界极度受宠，向全世界爱美的女人们传递一个信息：要做最性感
迷人的“天竺”风情女郎，不单要有印度西施般完美的身材、娇媚的面容，更要有神秘妖娆的动人气
质！
　　莎丽轻扬、歌声曼妙、舞姿婆娑⋯⋯妩媚妖娆的印度舞如行云流水：拉伸、拧转、平衡，再舒展
开来⋯⋯心随气息而动，轻柔缓和的瑜伽千年魅力不改。
　　瑜伽舞传承了印度舞的神秘妩媚和瑜伽的舒缓宁静，将印度舞的顾盼回眸、手舞足蹈、扭腰摆胯
完全渗透到瑜伽动作当中，身体语言丰富多彩，手部动作变幻莫测，舞姿优美绝伦。
瑜伽舞强调手、眼、心、意四者的统一，内外兼修。
而天鹅美颈、纤美玉臂、青葱王指、性感美背、曼妙腰腹、挺翘臂线、修长大腿、美丽小腿和风情万
种的妖娆体态也唾手可得。
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书籍目录
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章节摘录

插图：二、与瑜伽同源“娴静优雅地舞动身体，心随气息而动，诗意般获得心灵洗涤，感觉神清气爽
、思绪澄清。
她让好动的人体会到翩翩起舞的快乐，喜静的人找到瑜伽式的宁静与轻柔。
”节奏的生活方式如同双刃剑，人虽然充实许多，但身体决非钢铁，劳碌过头，身心都经不住摧残。
时尚和健康于是成为现代人最为关注的两个话题。
练瑜伽，你就能鱼和熊掌兼得了，既新颖还对身心有极大好处，何乐不为？
练习者寻一个安静通风之地，盘腿静息，娴静优雅地舞动身体，心随气息而动，诗意般获得心灵洗涤
，做完之后，感觉神清气爽，好不惬意。
最关键的是，它还能祛病强身，对亚健康人群尤其有益。
一旦你进入瑜伽的呼吸状态，脑海中的杂念便逃遁得无影无踪，意念像一只温暖的手，在抚摩体内的
经络和关节，即使是轻微的风声，听起来也如同天籁般美妙。
练完瑜伽，再起身看窗外时，枝叶绿得动人，景物的层次也出来了，感觉这世界非常美妙；身体充满
了活力，再应付日常的工作就显得游刃有余，工作下来，不管是娱乐还是为事业充电都颇有兴致。
练习久了，你还会惊奇地发现，这宁静缓和的运动（与其说它是运动，不如称作艺术更确切），不仅
仅是把肢体变得更健康，自己的性格也会平和许多，遇到突发事件能做到淡定从容。
另外，目信心也会增加，当你犹豫彷徨的时候，回想起闭目练功的感受，自然就能感觉自己有能力应
对任何挑战，这样看来，瑜伽还弥补了意志上的缺陷，称它为“心灵体操”也不为过。
瑜伽舞继承了瑜伽的基本动作，却摒弃了瑜伽动作的刻板和枯燥无味，相对于略显沉闷和太过安静的
瑜伽，瑜伽舞更加欢畅有趣，让好动的人能体会到它舞蹈式的快乐，同时也能让喜静的人找到它瑜伽
式的宁静。
这对于热爱新生事物的城市新新人类自然具有无法抵挡的诱惑力。
而那些在传统喻伽的“丛林中”无法前行的人们，也从此多了一扇了解瑜伽的窗口，可以从一种全新
的姿态去体验这种来自遥远国度的古老产物。
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编辑推荐

《纤美修身瑜伽舞》推荐：你是节奏感不太好的女生，不适合动感奔放的拉丁舞？
你是安静的女生，不喜欢和人一起蹦蹦跳跳，但过于复杂的瑜伽动作却也让你望而却步？
你身体的柔韧性不是很好，普拉提斯不在你的考虑范围？
你还讨厌器械的灰暗冰冷，健身房让你觉得“恐怖”？
其实，你还有一个更好的选择，邪就是瑜伽舞，它寓静于动的动作一定会令你怦然心动。
 对于很多人来说，瑜枷舞是个陌生的名词，但要是说起它的孕育者一瑜伽、印度舞，相信没有几个人
不知道。
 作为出生于印度两大艺术名门的时尚新宠，瑜伽舞融合了印度舞的妩媚妖娆和瑜伽的柔软恬静，它将
印度舞风情万种的多变舞蹈动作，融入到瑜伽平衡舒展的体位法中，彻底地放松你的身体和心灵，在
最地道最迷人的印度音乐中呼吸、冥想、伸展、舞动，僵硬的身体轻盈灵动起来，全身的曲线柔美婉
转起来，压力与负面情绪消散飘远，眼神变得清亮如水，气质开始纯美如莲⋯⋯ 瑜伽舞在塑造形体的
同时，还给人一种来自内心的力量——因为快乐而美丽，因为美丽而快乐。
现在，就让我们一起以瑜伽的名义开始起舞吧。
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