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《简瑜伽》

内容概要

《简瑜伽:解决身心困惑的39个经典体式》内容简介：作者通过12位职业女性的真实故事，向读者详细
介绍了功效卓著的39个经典瑜伽体式，并告诉身为职业女性的你：身体出现了何种状况，需要何种瑜
伽练习。需要多长时间能够恢复到何种程度。 　　《简瑜伽:解决身心困惑的39个经典体式》还告诉你
，练习瑜伽真的不是什么难事，它时刻贯穿于日常生活，是实用、有效的治疗法。同时。练习瑜伽让
我们保持身心宁静，追求健康和安宁，从而唤起内在的能量。
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《简瑜伽》

作者简介

范京广：

    第一位环球瑜伽传播使者

    日本“和平号”豪华邮轮特聘瑜伽师

    Nokia全球总裁瑜伽讲师

    清华大学女子学堂指定瑜伽讲师

    健身瑜伽、经络瑜伽两大体系创始人

    第53届世界小姐中国总决赛形体指导、评委

    首届环球华人才女选拔赛专家委员

    《健与美》、《都市主妇》等杂志专栏摆稿人

    已出版著作：

    《时尚健身瑜伽》

    《经络瑜伽》

    《模特瑜伽塑形》

    《简瑜伽》
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《简瑜伽》

书籍目录

一、让你挺拔、向上——勇敢的战士式  挺胸抬头计你优雅自信    战士第一式    战士第二式    牛面式    
骆驼式二、让身体舒展开——清晨5分钟增强精力  晨练给你精力充沛的—天    增强精力功    展臂功    顶
天功三、你的肩、颈健康吗？——颈部的运动  从颈椎病患者到瑜伽教练    颈椎的运动    肩关节的运动
四、解决腰背疼痛——脊柱扭转式  让扭伤的腰椎神奇复原的秘密    三角伸展式    三角转动式    坐姿脊
柱扭转式    躺位脊柱扭转式    狗伸展式五、专门针对精力不集中——简易的平衡练习  克服精力不集中
的秘诀    树式    鸟王式    舞蹈式    单脚撑地式六、调节内分泌——屈展练习  告别每月疼痛，让你绽放
微笑    束角式    山式    榻式    犁式    鱼式    猫伸展式七、控制情绪——深呼吸  其实你可以更平和    腹式
呼吸    胸式呼吸    清凉调息功    交替呼吸法八、提高“性”福指数——微妙会阴收束法  做—个“性”
福的妻子    会阴收束法    半桥功    蛇伸展式九、解决失眠的困扰——轻松的瑜伽休息术  健康好眠赢得
最佳工作状态    双腿背部伸展式    前伸展式    瑜伽休息术    心灵超脱功十、不便启齿的便秘与痔疮——
悄悄进行的提肛契合法  告别难以启齿的秘密    肩倒立式    提肛契合法十一、全面舒展身体——神奇的
拜日式  水上芭蕾女孩的完美世界    拜日式十二、面对一切问题一绝妙的头倒立  一招全面解决身体问
题    头倒立式附录：常用穴位表
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《简瑜伽》

章节摘录

插图：一、让你挺拔、向上——勇敢的战士式挺胸抬头让你优雅自信女人都希望自己个子高挑、气质
优雅，其实良好的体态才是关键！试想一个女人如果长期弓着背、含着胸，又如何谈得上气质优雅呢
？身高1.76米的章小姐并不是模特，她是工作在高楼里的一名普通文职人员，上进的章小姐，个子高
，梦想更高；所以，像北京许多白领一样，她的业余时间几乎全部用来充电了！章小姐是我的新学员
，练习瑜伽还不到1年。我们这位高挑的章小姐却有个不良习惯，每每进出瑜伽房总是低着头、含着
胸。出于我的职业道德，我不会轻易地直接指出任何学员的不良问题，只能在恰当的时候，委婉地提
醒她。时机来了！这天，一身粉红的章真是漂亮至极！快要下课时，我绕到章身边，轻凑在她耳边，
由衷地赞美：“你今天的粉红色好美、好漂亮！”章的眼睛顿时发亮，对我美美地笑了，课后，其他
学员都纷纷离开了，章慢慢地收着瑜伽垫，“肯定是在等我！”我想。操房后，章和我并排坐下来，
慢慢聊了起来。我们从着装聊到化妆，又讲到女人的气质、仪态，最后说到了含胸的问题，那是中学
时代造成的。生长于南方的她，初一时个头直线上升，长到了1.70米，这种让身边的女孩羡慕不已的
身高，却让一览众山小的章觉得浑身难受。长得太高的章整日像“向日葵熟了，低下了头”似的，她
不光低着头，还含着胸！

Page 5



《简瑜伽》

媒体关注与评论

《简瑜伽:解决身心困惑的39个经典体式》将为您呈现解决身心困惑的39个经典体式：勇敢的战士式，
让你挺拔、向上；清晨5分钟增强精力，让身体舒展开；颈部的运动，获得肩、颈健康；脊柱扭转式
，解决腰背疼痛；简易平衡法，针对你的精力不集中；屈展练习，调理内分泌；用深呼吸来控制情绪
⋯⋯
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《简瑜伽》

精彩短评

1、貌似有些動作有悖瑜伽科學。
2、z仲可以吧
3、在图书馆看到这本书，很喜欢里面的内容，作者不是简单的介绍几个瑜伽动作了事，而是有着自
己的见解，很喜欢这本瑜伽书
4、这本书不以优美的语言和画面取胜，但却简单实用，看出作者很脚踏实地，依照自己多年的经验
总结出了这些简单可行的体式。其中有些体式已经每天在练了。
5、写行详细，而且有图解，好评！
6、超垃圾的一本瑜伽书,体式能有三分之一对就很不错了。根本不知道那些体式要用身体什么部位去
做，太可怕了~作者的气质和身材根本不像一个练习瑜伽多年的人，全身滚刀肉，松弛。文学水平更
是俗不可及，一本超垃圾的书
7、市面上的瑜珈书好多好多，看得花
唯独就喜欢像这样的分类型的，如哪些是主要锻炼身体哪个部位的。
很不错的一本书，
8、这本书以图为主，指导读者针对具体的某些身体状况来练习，可惜文字说明较少，有些地方难以
领会。本人觉得这本书比较适合已经有一定基础的人进行针对性练习。
9、很不错,简单清楚,好学
10、如果本身对练瑜伽有所爱好的话，那这本书绝对值得买，经济实惠！并且有图示，可以很明白地
按照示范练习，我自从收到这本书后几乎每天都坚持练致瑜伽，现在都觉得自己有更有精神气儿了！
11、1、里面所教的动作太简单，简单到让人郁闷；2、照片/模特质量太差，影响阅读的兴趣；3、实
用性较低；
12、印刷不错，内容也不错，对初学者很有帮助
13、简单详细，很好的瑜伽书，有时间就练练
14、感觉是真正的简瑜珈，不光是自己喜欢而且还买了几本送给朋友。
15、适合刚开始入门的朋友.
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《简瑜伽》
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