
第一图书网, tushu007.com
<<美肤减压瑜伽>>

图书基本信息

书名：<<美肤减压瑜伽>>

13位ISBN编号：9787811001051

10位ISBN编号：7811001055

出版时间：2004-05-01

出版时间：北京体育大学出版社

作者：王韵

页数：96

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<美肤减压瑜伽>>

内容概要

无人可以拒绝投入大自然怀抱的那份广袤、清新、怡情、舒心的感受。
而瑜伽正是大自然馈赠的礼物，它的所有属性完全贴近自然，它具有神奇的提升人体和心灵自愈能力
的功能，纯属于传承千年的宝贵自然疗法。
瑜伽可以使处身于纷繁都市的人们天天获得一份亲近自然的舒心感受，它帮助我们放松紧绷的神经，
消除抑郁的情绪，给予我们自信、坚强、轻松、和谐、愉悦的能量，让您在锻炼体能的同时，获得深
层次的心灵放松，释所所有的压力。
    您有许多压力吗？
您需要瑜伽吗？
有人并不清楚为何自己极力掩饰的压力还是会被旁人看出。
其实，当人在压力下往往会以某种生理或心理症状，甚至是皮肤的迹象反映出来，让下面的答案告诉
您，如有四个以上“YES”，您必须开始释放压力，明智的选择瑜伽来帮助自己。
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作者简介

王韵，中国大陆第一位撰写，并撰写多部瑜伽专业书籍的人，北京电视台瑜伽教练。
接触瑜伽十年有余，曾从师印度，美国瑜伽师。

    曾在青鸟、中体倍力、浩沙等专业健身俱乐部及许多五星级饭店俱乐部任瑜伽教练。
教学经验丰富，教学风格独特，创始迦韵特色瑜伽及瑜迦韵舞。
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一 释放压力、亲近自然的瑜伽二 如何使用此书四 准备之一：听觉五 准备之二：嗅觉六 准备之三：视
觉七 准备之四：味觉八 准备之五：服装九 瑜伽呼吸特效减压十 美肤减压瑜伽姿势  1 补养生殖系统、
红润脸色——束角的姿势A  2 补养生殖系统、红润脸色——束角的姿势B  3 减轻失眠、促进周身皮肤
的光滑、弹性——几何形的姿势A  4 减轻失眠、促进周身皮肤的光滑、弹性——几何形的姿势B  5 培
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部皮肤的弹性——战士第三式B  11 减少体内毒素、消除烦躁、不安感——半月的姿势A  12 减少体内毒
素、消除烦躁、不安感——半月的姿势B  13 消除头脑昏沉，预防脱发——兔子的姿势A  14 消除头脑昏
沉，预防脱发——兔子的姿势B十一 减压休息术十二 回归童年——瑜伽冥想与宁静、纯洁、蓬勃的心
灵对话致谢
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编辑推荐

　　瑜伽宝典系列。
帮您轻松飞扬，将您带入冰清玉洁的世界！
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