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内容概要

本书是一本介绍意念-身体健身运动的书。
它涉猎的内容非常广泛：从古老的瑜伽，太极拳、气功，到现在经典普拉提、费登奎斯、亚历山大、
拉班、倒立运动，到新生代功法，如芭迪柔、NIA、气功球等等，都提供了尽可能多的各种信息。
本书对很多意念-身体健身运动功法方面的专业术语作了详尽的解释。
对初学者来说，这是一本内容非常详尽的入门读物，你几乎可以查到任何你想要了解的知识。
对于已经接触过这方面内容的人来说，本书可以作为案头手册，当你遇到不懂的问题时，可以随时翻
看本书。
本书的语言简明，亲切，朴实，而不乏幽默。
在阅读的过程中，会令你感到身心轻松。
同时本书作者为你标明了哪些内容应当记住，哪些情况需要警惕，等等，这样，使你的学习过程变得
非常有目的性，且易于学习。
本书不仅适合热爱健身运动、想要开始健身的读者使用，对于指导他人健身的教练员也大有裨益。
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作者简介

特蕾泽·埃克努，由于在新闻界和运动生理学界的知名度，以及作为一个健身作家和教练具有的崇高
荣誉，特蕾泽·埃克努运用她所能用到的各种手段来研究并写出这本《意念——身体健身运动》。
经过了十年的新闻记者职业生涯之后，她开始了自由撰稿人的事业生涯，着重于运动
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书籍目录

译者序前言引言第一部分 踏上意念-身体健身运动的旅程 第1章 接触意念-身体健身运动 第2章 选择适
合你的运动 第3章 找到你需要什么：服装设备、场地以及指导 第4章 所有运动的基本功第二部分 意念-
身体健身运动的科学性和艺术性 第5章 使你的意念和身体舒适健康 第6章 仔细经营你的健康第三部分 
瑜伽基础和姿势 第7章 走，我们进行瑜伽运动！
瑜伽基础和它的益处 第8章 瑜伽体位训练 第9章 把瑜伽各种体位串联起来第四部分 中国古代意念-身体
健身运动流派 第10章 通过太极拳运动使自己平缓下来 第11章 通过练习气功找到体内的能量源泉 第12
章 组合搭配中国的意念-身体健身运动功法第五部分 介绍普拉提 第13章 通过强大的普拉提运动获得益
处 第14章 进行普拉提式的运动 第15章 选择一种普拉提锻炼程序第六部分 探索更多的意念-身体健身运
动功法 第16章 尝试现代经典功法 第17章 接触意念-身体健身运动的新生代第七部分 把它们聚到一起 
第18章 使意念-身体健身运动成为你的健身生活方式 第19章 把意念-身体健身运动功法组成一幅完整的
图画第八部分 十大秘诀 第20章 尝试意念-身体健身运动的十大理由 第21章 没有痛苦，只有收获的意
念-身体健身运动对身体的十大益处 第22章 每天十次处于意念-身体时刻 第23章 寻找最好的老师、训
练班或录像带的十大秘诀 附录 进行意念-身体健身运动获得更多想法的资源
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