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前言

每天繁忙的工作和生活.使我们忘记怎样照顾自己，更忽视了自己身体的健康，这使处在紧张和高压之
下的身心倍感疲惫。
所有这些问题，不知怎样解决，瑜伽是个实践的工具.它能帮助我们返回到身心灵和谐的状态中，借着
这个工具，我们可以及时安定紧张、焦虑、愤怒等不良情绪。
提起瑜伽，很多人认为瑜伽就是那些把身体拧成奇怪的形状，看了让人生畏。
其实,瑜伽的体位法确实能让你的身体变得柔软，任何人只要不停地有规律地练习，都会发现自己身体
和精神状态的确有新的改变。
瑜伽的体位法帮助你保持肌体的健康，它可以灵活关节，按摩内脏，调节内分泌系统，消除肠胃疾病
，防止职业病造成的伤害，改善人的亚健康状态，使人充满活力；瑜伽的呼吸法能增加生命能量的流
动，具有排除内热和毒素，消除紧张和疲劳、促进睡眠；瑜伽的冥想能帮助你释放负面的情绪，建立
积极生活态度，达到平和心态，保持年青与活力：瑜伽的饮食能帮助你建立良好的生活习惯，关注爱
护自己，选择营养丰富的物质滋养身体。
在这本书里，我们重点介绍瑜伽的塑身效果，瑜伽具有收紧腰、腹、臀的功效，使得身体结实，富有
优美的肌肉线条和质感，而不是简单意义的“瘦”；瑜伽通过挤、扭、拉、伸、压等动作来按揉内脏
，调节内分泌来控制饮食，不会让你吃得过多，从而有效地达到对美食的控制；瑜伽通过身体肌肉力
量、耐力、平衡、柔韧、专注力，以及配合呼吸法的训I练，均衡全面地塑造全身的肌肉，燃烧脂肪，
调节身体脂肪比例，达到瘦身效果：当你专注于强化伸展练习的部分，变得更具有意识时，通过呼吸
，把氧输送到练习的部位，积极调动肌肉参与训练，使得心情愉悦，这将帮助你提高塑身的训练效果
。
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内容概要

《美体塑身瑜伽》重点介绍瑜伽的塑身效果，瑜伽具有收紧腰、腹、臀的功效，使得身体结实，富有
优美的肌肉线条和质感。
而不是简单意义的“瘦”；瑜伽通过挤、扭、拉、伸、压等动作来按揉内脏，调节内分泌来控制饮食
，不会让你吃得过多，从而有效地达到对美食的控制；瑜伽通过身体肌肉力量、耐力、平衡、柔韧、
专注力，以及配合呼吸法的训练，均衡全面地塑造全身的肌肉，燃烧脂肪，调节身体脂肪比例，达到
瘦身效果；当你专注于强化伸展练习的部分，变得更具有意识时．通过呼吸，把氧输送到练习的部位
，积极调动肌肉参与训练，使得心情愉悦．这将帮助你提高塑身的训练效果。

让瑜伽渗入到我们生活的每一天，在瑜伽中重新认识自己，分析自己，唤醒潜藏在记忆中的意识，从
中找到真正体验生活的乐趣。
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作者简介

旷雪梅，1991毕业于北京体育大学教育系竞技体操专业，国家一级健身教练，中央电视台体育频道《
健身5分钟》特邀教练。
十余年来，致力于瑜伽教学、研究工作。
在美国进修期间，多次接受印度传统瑜伽系统训练，对瑜伽理论及教学实践颇有心得。
先后出版《减肥瑜伽》、《减压瑜伽》、《放松瑜伽》、《办公室瑜伽》、《10式经典瑜伽》等专著
及VCD光盘，为多家时尚、健身杂志撰写相关专栏。
是京城多家健身俱乐部资深瑜伽教练，先后指导过众多演艺明星及社会各界人士，其独特的阶梯式瑜
伽教学法深受广大学员的喜爱。
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章节摘录

（一）瑜伽基础知识瑜伽起源于5000多年的印度，瑜伽来自梵语，曾被译为“进入的中心想法”，所
有这些都与人的心灵有关，意思是“合一、统一、结合”，是我们身体与呼吸的结合，心灵与精神的
统一，它帮助我们找到身、心、灵平衡的方法。
瑜伽不是宗教，瑜伽是一种生活方式，是一种实践工具，它适合任何人修习，任何宗教人士休息。
它包括体位法、呼吸法和冥想法，通过集中注意力，去开发潜意识，提升身体能量，最终获得身心健
康，心灵平和与安静状态。
插图：
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