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《纤体活颜瑜伽》

内容概要

《纤体活颜瑜伽》主要内容：长期练习瑜伽的人之中，几乎没有体重超标、身材走样的。无论体位练
习还是精神修习，都包含许多有利于减肥塑身的元素，它们被全世界众多明星付诸实践并且行之有效
。从现在开始，瑜伽瘦身不再是明星、模特们的专属!《纤体活颜瑜伽》能让你收获满意的外形及放松
的心情。为便于读者掌握，《纤体活颜瑜伽》附赠体位法演示光盘1张。
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《纤体活颜瑜伽》

书籍目录

序言第一章　预备工作及全程注意事项第二章　瑜伽纤体基础动作一、呼吸练习二、美颈练习三、背
部练习四、纤臂练习五、塑胸练习六、细腰练习七、紧腹练习八、塑臀练习九、美腿练习十、瑜伽休
息术第三章　俏脸瑜伽一、眼部按摩功二、面部按摩功第四章　一周的局部强化塑身计划一、星期一
二、星期二三、星期三四、星期四五、星期五六、周末
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《纤体活颜瑜伽》

章节摘录

第一章　预备工作及全程注意事项练习前1-2小时不要进食，尽量在空腹的状态下进行，以免给胃部增
加负担，建议最佳练习时间是进餐前的1-2小时（午餐前或下午茶前）。穿着舒适宽松易伸展的衣服练
习。若在办公室练习，请尽量穿裤子（而不是裙子）练习并解开西装的纽扣，这样便于舒展；避免穿
高跟鞋练习，否则会容易受伤，最好在办公室准备一双平底鞋，练习前换上。练习之前要排空大小便
。整个练习过程中要坚持用鼻子呼吸，鼻腔中的鼻毛可以有效地过滤空气中的有害物质（灰尘，病菌
等），还能预防呼吸道干燥。尽自己的所能去完成动作，千万不要急躁与勉强，防止肌肉拉伤。身边
的桌子、椅子、墙壁、书本等都可以用来作瑜伽练习的道具。运用这些道具可以帮助锻炼身体平衡，
增加运动的乐趣，同时提高练习的安全系数，避免在练习过程中受伤。第二章　瑜伽纤体基础动作现
代人修习的瑜伽通常是指瑜伽的体位法，即在某一个舒展的动作或姿势上维持一段时间，来充分调整
身心的平和，达到最放松最自然的状态。体位法练习配合呼吸，通过扭转、弯曲、伸展等动作，刺激
松弛的腺体，快速地增加甲状腺激素的释放，而甲状腺与身体的新陈代谢是有着直接的关系，能影响
我们的体重。体位法练习配合着呼吸，能使身体的各个不同部位扭动挤压，按摩、刺激及激活身体的
脂肪和肌肉，改善体质，加快脂肪的燃烧。瑜伽的塑身效果不仅明显而且持久，同时能柔软全身的肌
肉美化身体的线条，提升我们的气质。通过一些动作的练习，对大脑的皮层和神经系统也能起到很好
地调节作用，帮助有效地控制食欲，避免我们因过量饮食而导致肥胖。塑身瑜伽看上去动作舒缓，速
度比较缓慢；但所有的瑜伽体位动作不仅仅是单一对身体某个部位进行练习，恰恰相反，每个动作都
需要我们能够很好地集中精神，顺畅地呼吸，尽量将整个身体协调起来。当我们通过瑜伽体位法练习
来塑身时，同样不应该只想着要减掉身体某一部分的脂肪，减肥最大的敌人其实是你的生活习惯，逐
渐改变你的生活习惯，让身体逐渐进入一个良性循环才是最重要的。让我们选取最科学、最直接、最
具有塑身效果的瑜伽，有针对性地塑造任何你想瘦的地方。暂时放下手中的工作吧，好好地来享“瘦
”一下一、呼吸练习改变你的呼吸，就改变了你的身体；改变你的呼吸，就改变了你的心灵；改变你
的呼吸，也将改变你的命运。瑜伽的呼吸法于瑜伽而言就像心脏之于人体，没有正确的呼吸就没有真
正意义上的瑜伽，因此，掌握正确的呼吸法对于瑜伽修炼来说是极其重要的。不同的呼吸法练习能增
加身体内氧气的吸收，使得氧化作用增加而燃烧身体内更多的脂肪细胞，按摩内脏器官，加速胃肠蠕
动，同时燃烧腹部深层的脂肪。
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《纤体活颜瑜伽》

编辑推荐

《纤体活颜瑜伽》由中国纺织出版社出版。70%以上的女性练习瑜伽，首要目的是纤体。这真是一个
明智的选择。 在纾解工作与生活带来的压力的同时，瑜伽的呼吸和体位能够促进你全身肌肉的放松、
激活血液循环，促进脂肪分解。将注意力集中在自己的感觉上，感受前所未有的平和轻松，这有助于
减轻对食物的过度欲望，遏制肥胖的重要源头。通过瑜伽练习，身体得到由内而外的调节，使你看起
来容光换发、楚楚动人。和大多数运动不同瑜伽不会让你大汗淋漓，但关于苗条与活力，瑜伽在宁静
与平和中会带给你更多。拿起《纤体活颜瑜伽》，体会真正的美丽。相信瑜伽，感悟瑜伽，你一定不
会失望。
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《纤体活颜瑜伽》

精彩短评

1、很简单 容易學 。。放在學校裏麵練習的書
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