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前言

身为图书策划人，我出版过不少瑜伽、健身的图书，大牌的瑜伽导师、顶级的健身教练接触过不少，
李宁是其中比较年轻的一位。虽说年纪不大，她却属于国内最早一批专业修习瑜伽并游学日本、东南
亚进一步深造的资深瑜伽导师，回国后多次荣获中国健身小姐和北京市健身小姐的称号。她每天练功
、授课、表演，在学员们眼中她是值得信赖的瑜伽导师；在我眼中，她是有着东方女孩中少有的好身
材的80后美眉：腰臀比非常让人羡慕，还有着好莱坞的比基尼美女们才有的Y字型腹肌和浅浅的上臀
窝，匀称而紧实的小腿让人一看就知道是“练家子”。瑜伽导师中偏柔软型的较多，兼具柔软和力量
的却很少。多年的瑜伽修习，李宁难得地将柔韧和力量集于一身，所以，她更偏爱欧美和日本的瑜伽
修习者们崇尚的PwerYoga（力量瑜伽），她自己的风格气质也是一位酷酷的时尚美眉。在我们对她的
好身材、好体质、好胃口、好肤色、好性格又羡慕又嫉妒的时候．李宁准会对我们说：“羡慕吗？嘿
嘿——练瑜伽吧！”瑜伽让这个女孩拥有最灿烂的绽放，衷心盼望我们精心编排的这几本小书，能够
带给读者朋友们带来愉悦美妙瑜伽享受，让我们有限的身体，绽放出无限的美丽。
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《4周瑜伽美人计》

内容概要

《4周瑜伽美人计》倾力打造瑜伽宝贝系列，第1周：改善体质，第2周：瘦身塑性，第3周：美容养颜
，第4周：特别推荐欧美最IN的力量瑜伽套路，4周，只要4周，收获惊喜。主要内容包括：最知晓你
身体的瑜伽、慢活乐活的瑜伽、为女性准备的瑜伽、健康生活需要瑜伽等。
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作者简介

李宁，毕业院校：北京戏曲艺术学院
　　专业培训：
　　1999年在日本北海道、东京学习瑜伽，2001年在马来西亚接受瑜伽导师培训，开始从事瑜伽教学
工作，至今已积累了8年一线瑜伽教学经验。
　　曾获奖项：
　　2004年 北京市健美锦标赛健身小姐亚军，2004年 全国俱乐部健
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书籍目录

前言Part 1　新鲜资讯TOP 4　最知晓你身体的瑜伽　慢活乐活的瑜伽　为女性准备的瑜伽　健康生活
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《4周瑜伽美人计》由中国纺织出版社出版。
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精彩短评

1、图片清新，对照看很容易学。
2、赠了一个盘！盘也看了，书也读了。没啥特别的，和健身馆得差不多！如果你想有所改变，还是
再挑挑吧！
3、还好吧，书里的老师挺养眼的
4、书看了，还不错，碟还没看。
5、在电视上看到过一次，就觉得简单实用，又易于练习，编排的真的很棒！很适合初学者
6、欢欢喜喜的买书，结果带回来的居然是病毒，真不知道卖的是什么。整个电脑崩溃了，还得去修
电脑
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