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前言

　　◆ 瑜伽，健康身心的古老運動　　瑜瑜伽，是一種起源於印度的古老運動。
古印度人透過瑜伽修行，很好地調節生理、心理和精神，使身心達到高度和諧的狀態。
身為現代女性，我們同樣可以透過瑜伽來調理自己。
　　1 調理養生，防慢性病、滋養容顏　　人的身體是一個大系統，系統中的各個部分時常保持良好
狀態，身體才能健康。
練習瑜伽能夠幫助我們拉伸僵硬的肌肉，靈活關節，按摩內臟器官，促進血液循環，平衡腺體分泌，
使身體各部分保持平衡，遠離各種慢性病。
遠離慢性病，女人也就親近美麗。
　　2 調節情緒，讓女人更優雅平和　　現代女性面臨各種壓力，常常有許多煩惱。
要想生活的快樂，就要學會減壓，學會調節情緒。
瑜伽就有這樣的作用，比如瑜伽呼吸法、打坐和各種體位法，有助於調節人體神經系統，淨化心靈，
消除緊張、焦慮、不安等壞情緒，讓我們的內心恢複平和安寧，使我們保持健康良好的心態。
　　3 修心養性，自信的女人才美麗　　經常練習瑜伽的女性，內心世界會變得格外豐富。
因為瑜伽具有修心養性的作用，它讓女人的精神世界變得豐富多彩，更能感受生活的美好。
另外，瑜伽可以使人增強自信，讓人變得更加樂觀開朗。
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内容概要

　　小三美女養成術　　拒當「水果妹」，練瑜伽讓你EASY變身腰腹臀通通小一號的「小三」美女　
　不管你是「酪梨型」、「水梨型」還是「蘋果型」身材的「水果妹」，只要跟著書中的瑜伽招式練
，就能讓你輕鬆成為水蛇腰、小腹緊實、翹臀長腿的靚女！
　　瘦身+抗老+美顏 =瑜伽　　從今天起，每練習10分鐘的瘦身瑜伽，持續4週，不但讓你瘦出小蠻腰
，練出迷人的長腿，還能調理內外循環，氣色自然紅通通，皮膚更加幼咪咪！
　　隨書附贈　　瑜伽示範教學光碟　　瘦身利器—美容瘦身食譜　　搭配瑜伽，精選低卡又美味的
瘦身食譜，讓你從內美到外，減肥又能不用餓肚子，瘦得輕鬆又健康！
　　本書特色　　1.書中五大招，能夠迅速打造S型的迷人身材，還能內外兼修，使人從內美到外！
　　Part1　28天瑜伽美人計畫　　從基礎熱身開始，逐步完成瘦身的目標！
　　Part2　超強效纖體瑜伽，打造S型曲線不是夢　　美頸、細臂、美背、塑胸、瘦腰，一次達成！
　　Part3　嫩膚美容瑜伽，打造最美的自己　　靠瑜伽來美容，省錢又健康！
　　Part4　防病養顏瑜伽，成為健康的美女　　利用瑜伽來保健，終生都受用！
　　Part5　調理身心，培養撫媚的女人味　　內外循環都兼顧，變成人見人愛的大美女！
　　2.獨家繪製瑜伽插圖娃娃，提供互動式情境對話，讓讀者在愉悅的氣氛中做瑜伽。
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作者简介

　　張斌　　世界瑜伽協會中國總部教學總監，元泉瑜伽創始人，著名胎息瑜伽呼吸法創始人。
中國瑜伽界集頂級瑜伽養生術和道家胎息呼吸法於一身的高級瑜伽導師。
　　簡琳【瑜伽動作示範老師】　　元泉瑜伽高級瑜伽教練。
她美麗而氣質優雅，性情溫和，接觸瑜伽以後，深深愛上它。
從瑜伽修練中，她體會到內心的平和，肢體的靈活，和一呼一吸間與大自然融為一體帶來的無窮快樂
。
她願把這種平和與無窮快樂帶給所有朋友。
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章节摘录

　　◆ 瑜伽美人的生活秀　　瑜伽不僅是一項運動，更是一種健康的生活方式。
因此，瑜伽美人的生活應該是健康的、積極的、清新的、自然的。
　　　　1 瑜伽美人的飲食　　瑜伽非常講究飲食配合，它認為食物可分為三類：悅性食物、變性食
物和惰性食物。
瑜伽美人應該根據此項原理來決定自己飲食的取捨。
悅性食物易於消化，不會在體內產生太多毒素，能夠使人心情愉悅，精力充沛，如大部分蔬菜、所有
新鮮水果、堅果、一切豆類及豆製品、牛奶和乳製品、綠茶及穀類製品等。
變性食物指過酸、過鹹、過苦、過辣等帶有刺激性的食物，如咖啡、濃茶、巧克力、汽水及味道強烈
的調味品等；惰性食物指容易使人變得懶惰、遲鈍的食物，包括一切肉類、麻醉性飲料（酒類）、油
炸燒烤食物等。
　　瑜伽美人應多吃悅性食物，少吃變性食物，完全不吃惰性食物，這樣體內毒素才不會增多，才能
保持纖瘦身材、姣好美顏和健康的體質。
　　2 瑜伽美人的起居　　瑜伽美人應該養成早睡早起的好習慣，儘量拒絕夜生活。
因為熬夜會讓體內失去平衡，不但損害容顏和身材，更危及身體健康。
因此，晚上最好在10點左右睡覺，睡前可以練一些有放鬆作用的瑜伽體位，有助於提高睡眠品質。
早上最好在7點左右起床，起床後可練一些有提神醒腦作用的瑜伽體位，使你一整天充滿活力。
　　3 瑜伽美人的生活態度　　瑜伽美人總是以積極樂觀的心態面對生活，當遇到困難時不會選擇逃
避，而是尋求辦法解決。
因為練瑜伽的過程就是不斷克服困難、不斷攀升新高度的過程，需要有超於常人的恆心與毅力，這樣
不但能提高忍耐力，還能增強自信心，改善不良情緒。
瑜伽美人總是以飽滿的熱情迎接嶄新的每一天。
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媒体关注与评论

　　?張老師總是建議瑜伽修練者，應以流暢的動作開始，以尋求自我認識和感受到瑜伽帶來的愉悅感
。
希望這套專業的瑜伽書籍，能讓廣大的瑜伽愛好者，達成心目中的理想目標。
」　　－－印度瑞詩凱詩資深瑜伽導師／Yogi Vyas　　「張斌老師是目前為止，我認識最好的瑜伽老
師。
他多年研究心得而創編的胎息瑜伽自然療法體系，非常值得推崇。
」　　－－印度瑜伽大師／桑普
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编辑推荐

　　本書特色　　1.書中五大招，能夠迅速打造S型的迷人身材，還能內外兼修，使人從內美到外！
　　Part1　28天瑜伽美人計畫　　從基礎熱身開始，逐步完成瘦身的目標！
　　Part2　超強效纖體瑜伽，打造S型曲線不是夢　　美頸、細臂、美背、塑胸、瘦腰，一次達成！
　　Part3　嫩膚美容瑜伽，打造最美的自己　　靠瑜伽來美容，省錢又健康！
　　Part4　防病養顏瑜伽，成為健康的美女　　利用瑜伽來保健，終生都受用！
　　Part5　調理身心，培養撫媚的女人味　　內外循環都兼顧，變成人見人愛的大美女！
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