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前言

　　說到「瑜伽」，大部分的人都會聯想到「身體柔軟者所做的困難動作」。
可是做瑜伽的重點是在於正確的動作、呼吸和冥想，藉以改善體內「氣」的流動，矯正身心的歪斜，
恢復自然平衡，完全不需要特別的才能或技術。
　　儘管如此，瑜伽還是要有一定的空間，不是隨時隨地都能做。
因此，本書要介紹「龍村式手指瑜伽」(以下簡稱為「手指瑜伽」)是以按摩刺激手指，產生接近正統
瑜伽的效果，是一種獨特的健康法。
特色是單獨一人就能實行，而且非常簡單。
　　一般認為，自古以來的東方醫學就有「手、足、耳等匯集處(部分)會反映全身(全體)」(部位即全
身)的觀念。
特別是手會清楚顯示腦部的緊張或興奮、鬆弛或鎮靜的概念更是眾所皆知。
一旦雙手的緊張和緩，腦部就會跟著放鬆。
同樣的，手與全身也有密切關係。
刺激手指能改善氣在體內的流動，不僅能消除肩酸、便秘，也能矯正身心的歪斜，恢復均衡，接近原
本應有的狀態。
　　此外，「手指瑜伽」還有使關節或骨骼肌柔軟，提高身體柔軟度的作用。
而先進行「手指瑜伽」，也比較容易做出瑜伽動作。
　　不僅如此，以兩人一組的方式進行，還可以增進家人的情感交流，或是應用在對加人的照護上，
符合少子高齡化的社會需求。
　　本書若能有助於讀者有效維持健康，將會是我的榮幸。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　龍村 修　　　　　　　　　　　　　　　　
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内容概要

　　國際知名免疫學權威 安保 撤 醫師 推薦！
！
　　刺激手指產生全身瑜珈的效果.　　隨時隨地都能實行的輕鬆健康法！
　　最容易學習的瑜珈健康法　　介紹激發腦內活性化，提高自然治癒效果的「龍村式?手指瑜伽」。
刺激手指的動作和真正的瑜伽有著同等效果，扶正歪斜的身心。
並搭配動作示範照片簡單為您解說手及手指與全身的關聯及手指瑜伽健康法。
　　透過手指與身體對話，傳導於全身的[經絡]系統,與[針炙][穴道按摩]有異曲同工之妙。
　　能隨時隨地，圖解指導，立即上手，對健康療養、美容保健、心情調適等有驚人的效果，亦可幫
助做好練習瑜珈的困難動作！
　　●早上醒來還賴在床上時　　●等車、坐車時　　●上班工作休息時　　●做家事、念書的空檔
　　●看電視或聽音樂時　　●心情放鬆或泡澡時　　●感覺身體不舒服時　　本書特色　　．「龍
村式手指瑜伽」以東洋醫學中的「部位即全身」的原理為基礎，是一種獨特且具高即效性的健康法　
　．只要把手指轉一轉、拗一拗，揉一揉手掌或指甲，就能達到减緩腦中的壓力，並改善身心的失衡
等等的效果。
　　．圖片解說易懂，動作簡單容易上手，標榜再任何時間地點都能做的手指運動。
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作者简介

　　龍村修　　沖道瑜伽大師 龍村修　　1948年生於兵庫縣，早稻田大學文學系畢業。
1973年進入世界瑜伽權威者沖正弘大師門下。
1985年就任沖瑜伽修道場場主。
1994年獨立門戶後，活躍於國內外。
現為龍村瑜伽研究所所長、國際總合生活瑜伽研修會主席、NPO日本YOGA協會副理事長、Space Gaia
Symphony修道場代表人。
著有《龍村式呼吸養生法》等。
李毓昭　　李毓昭　　中興大學畢業，從事翻譯工作已有十餘年資歷，近期翻譯作品有：《驚人的體
溫健康法》、《百藥之王：一杯咖啡的藥理學》、《吃出好體溫(實踐版)》、《不會老的生活方式》
、《自己就能做的腸道淨化法》等百餘冊，以上書籍均由晨星出版社出版。
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來做個實驗手指瑜伽的各種效果隨時隨地都能實行如何提高效果第二章基本的手指瑜伽精簡套式=轉
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章节摘录

　　序　　說到「瑜伽」，大部分的人都會聯想到「身體柔軟者所做的困難動作」。
可是做瑜伽的重點是在於正確的動作、呼吸和冥想，藉以改善體內「氣」的流動，矯正身心的歪斜，
恢復自然平衡，完全不需要特別的才能或技術。
　　儘管如此，瑜伽還是要有一定的空間，不是隨時隨地都能做。
因此，本書要介紹「龍村式手指瑜伽」(以下簡稱為「手指瑜伽」)是以按摩刺激手指，產生接近正統
瑜伽的效果，是一種獨特的健康法。
特色是單獨一人就能實行，而且非常簡單。
　　一般認為，自古以來的東方醫學就有「手、足、耳等匯集處(部分)會反映全身(全體)」(部位即全
身)的觀念。
特別是手會清楚顯示腦部的緊張或興奮、鬆弛或鎮靜的概念更是眾所皆知。
一旦雙手的緊張和緩，腦部就會跟著放鬆。
同樣的，手與全身也有密切關係。
刺激手指能改善氣在體內的流動，不僅能消除肩酸、便秘，也能矯正身心的歪斜，恢復均衡，接近原
本應有的狀態。
　　此外，「手指瑜伽」還有使關節或骨骼肌柔軟，提高身體柔軟度的作用。
而先進行「手指瑜伽」，也比較容易做出瑜伽動作。
　　不僅如此，以兩人一組的方式進行，還可以增進家人的情感交流，或是應用在對加人的照護上，
符合少子高齡化的社會需求。
　　本書若能有助於讀者有效維持健康，將會是我的榮幸。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　龍村 修
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媒体关注与评论

　　國際知名免疫學權威 安保 徹 醫師 推薦！
！
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编辑推荐

　　．「龍村式手指瑜伽」以東洋醫學中的「部位即全身」的原理為基礎，是一種獨特且具高即效性
的健康法　　．只要把手指轉一轉、拗一拗，揉一揉手掌或指甲，就能達到減緩腦中的壓力，並改善
身心的失衡等等的效果。
　　．圖片解說易懂，動作簡單容易上手，標榜再任何時間地點都能做的手指運動。
　　作者簡介　　沖道瑜伽大師 龍村修　　1948年生於兵庫縣，早稻田大學文學系畢業。
1973年進入世界瑜伽權威者沖正弘大師門下。
1985年就任沖瑜伽修道場場主。
1994年獨立門戶後，活躍於國內外。
現為龍村瑜伽研究所所長、國際總合生活瑜伽研修會主席、NPO日本YOGA協會副理事長、Space Gaia
Symphony修道場代表人。
著有《龍村式呼吸養生法》等。
　　譯者簡介　　李毓昭　　中興大學畢業，從事翻譯工作已有十餘年資歷，近期翻譯作品有：《驚
人的體溫健康法》、《百藥之王：一杯咖啡的藥理學》、《吃出好體溫(實踐版)》、《不會老的生活
方式》、《自己就能做的腸道淨化法》等百餘冊，以上書籍均由晨星出版社出版。
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