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《阳光美人》

内容概要

阳光美人：10分钟效能瑜伽，ISBN：9787530443545，作者：（韩）陈昭元 编著，金善姬 译
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《阳光美人》

作者简介

陈昭元，毕业于韩国综合艺术舞蹈学院，留学法国。舞蹈排练中因膝盖受伤被迫放弃舞蹈梦想。寻求
新梦想的她，去了学生时期曾去过的印度，开始系统地学习瑜伽。重拾健康和自信的她回到韩国，现
在为“杰伊斯”的瑜伽代表经常出席各种活动，包括出演各电视台的瑜伽节目，指导各种广告的瑜伽
动作，参与韩国肥胖协会的瑜伽节目制作等。
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《阳光美人》

书籍目录

享受身体与心灵的愉快的变化本书的使用说明瑜伽的四种效果瑜伽的呼吸方法准备动作 & 结束动作提
高瑜伽效果的用品1  修身瑜伽头痛时便秘时消化不良时疲倦时肩膀酸痛时颈部僵硬时后背酸软时腰疼
时小腿肌肉凸出时生理痛时双眼昏花时骨盆疼痛时手脚浮肿时头晕时慢性疲劳时早上起床困难时经常
腹泻时骨头酸痛时宿醉严重时脸部浮肿时脚踝和膝盖酸痛时想消除小腹赘肉时想消除手臂赘肉时为下
垂的臀部苦恼时驼背时长痘痘时无精打采时解除疲劳的情侣瑜伽2  养心瑜伽压力过大时心情忧郁时心
情烦躁时想节制食欲时四肢无力没有活力时失眠时心情不安焦虑时集中力下降时缺乏自信心时出现健
忘时心情烦闷时心情复杂时怒火冲天时心情起伏过大时产前、产后对产妇有益的瑜伽
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《阳光美人》

章节摘录

插图：瑜伽的四种效果1.身体健康练瑜伽可以促进身体的新陈代谢和荷尔蒙分泌，帮助身体找回平衡
，所以可能会出现身体发热、酸痛、气喘等不同于以往的症状。这是失衡的身体部位找回原位，堆积
的压力消散，急促的呼吸趋于平稳时出现的自然现象。如果坚持练习一个月，软弱的肌肉会变得强健
，错位的脏器和骨头会恢复原位从而提高免疫力和抵抗力。浅睡眠、头痛或者肩膀酸痛也会随之消失
，同时也能感觉到消化系统功能的好转。2.减肥瑜伽动作可以放松肌肉与关节，引导身体的每个部位
持续运动，不做剧烈运动也可以得到显著的效果。通过瑜伽的深呼吸可以把大量的氧气输送到体内，
消耗热量减掉多余的脂肪。平时不运动的肌肉也会得到锻炼，有助于减肥。3.内心平静瑜伽不仅仅是
身体的运动，也是调节内心平衡的方式之一。练瑜伽前，深呼吸的同时开始冥想，把精神集中到一个
地方，使自己进入完全集中的状态。身体轻轻移动时学会消除消极想法、调整愤怒和恐惧的方法。坚
持练瑜伽不仅可以使僵硬的身体变得柔软，还可以得到心灵的安宁。4.美化身材和皮肤我们的身体里
有肌肉和脂肪，肌肉与肌肉之间也有脂肪。坚持练瑜伽使平时不运动的肌肉得到锻炼，把肌肉和肌肉
之间的脂肪燃烧掉，塑造出没有赘肉的身材，使肌肉富有弹力，提高身体的柔韧性。瑜伽能贯穿全身
，疏通血液循环，使不畅通的部位消除淤滞，有助于血液循环把废物排除体外，得到血色红润、皮肤
晶莹剔透的效果。
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《阳光美人》

编辑推荐

《阳光美人:10分钟效能瑜伽》：要想获得健康的身体，曼妙的身材，交通瑜伽给你揭秘。
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《阳光美人》

精彩短评

1、&amp;#8226;每天10分钟的美丽习惯：帮你排除体内毒素、对抗慢性疲劳，做个从内到外都精神的
阳光美人。
&amp;#8226;修身+修心的效能瑜伽让你的身心永远停留在20岁！ 
&amp;#8226;解除日常生活中困扰我们的亚健康症状的瑜伽动作，每一个动作都附有照片说明，重要动
作的照片特意放大尺寸，并着重强调容易做错的动作。
&amp;#8226;想要获得健康的身体、曼妙的身材，效能瑜伽给你揭秘。
2、1、方法简单，但是有没有效果，有待考证2、书的质量很好，彩图清晰，但是就是没有教呼吸怎么
配合到瑜伽中去3、我还一起买了一本叫《手指瑜伽》这本书真是不咋地~，纸张跟草纸一样
的..HOHO
3、容易看懂，易学，但是自己就是衡心欠佳。
4、这本瑜伽书很简单，但很实用
5、我是今年刚学的瑜伽。在网上买了很多瑜伽书。
这本是比较基础的，各个部位都讲得很详细！
值得推荐！
6、内容很不错,送给好朋友了!
7、书中图片清晰，纸质很好，动作简单易学，希望能坚持下来
8、书里面的有些动作都要做三十分钟以上,才会有效果.书上是这么写的.可封面不是这么说的.
9、在家随便练练。。。
10、很实用的书，图也很清晰，质量很好！在家就可以自己学瑜伽了！
11、今天收到当当寄来的书了，没仔细阅读，但是大概翻看了一下，感觉很不错，很开心~~~可以好
好动动筋骨了~~
12、本人没有经过专业的瑜伽学习，通过这本书，既让我学会了瑜伽的简单动作，也使我维持长期的
身体健康，对瑜伽初学者是一本难得的好书，很实用！
13、还行，就是自己太懒，坚持不了。。。
14、对瑜伽爱好者来说应该是一本不错的书,讲的姿势还是挺全面的.
15、图文并茂，讲解详细，对瑜伽初学者来说是本不错的入门书，对资深瑜伽练习者也是蛮不错的书
，遗憾的是没有光盘，需要边看边练，造成不便~刚开始练，希望有满意效果
16、正在尝试着 希望能有效果 我想这个还是贵在坚持
17、相当好的瑜伽书，有针对，练起来有感觉。不知道是不是因为我的动作不对，做其他瑜伽书的动
作时，感觉腹部用不上力（偶是初学者，主要减小肚肚，哈~~），照这本书来练的动作，明显感觉腹
部有用力的感觉。所以，我还是蛮喜欢这本书的。也推荐大家买哦。
18、挺好，装订不错，内容也还比较饱满。要坚持
19、刚刚收到书，激动啊！
20、简单明了的动作，很实用。没有花哨的噱头，在家里，办公室，都可以做。很喜欢这本书
21、边看边做，很简单、又貌似很有用的瑜伽动作，对初学者很适用！
22、因为买了，所以很满意！
23、超级喜欢瑜伽，好
24、这本书挺好的，想要健康，可以买这本回家自己练练！锻炼很重要！！
25、感觉书挺好的就是有些动作自己太笨做不来..要是有光碟就更好了
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