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内容概要

近年来，随着人们生活水平的提高，对于健康和美容的关心程度也不断提高，对生活质量的要求变得
更加迫切，这真正让我感到了时代的变化。
     瘦身瑜伽是不分男女老少，轻松易学的健康运动中的一种。
     瘦身美体瑜伽是一种在身体可承受范围内按照自己的接受强度不同轻松进行的运动，瘦身瑜伽不仅
富有健康瑜伽的意义，实用性也同样显著。
     很久以来，无论是演艺界人士的自我健身还是普通人的健康管理，瑜伽都一直受到青睐。
对于终日忙碌的现代人来说，练习瑜伽已经成为一种生活智慧的体现。
     瑜伽使身体和心灵得到充分的净化，调节身心的同时使身体的曲线达到完美。
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作者简介

宋奎成，韩国体育气功学会、东洋极乐运动再生研究所所长；运动按摩专家；新村皮肤管理学院讲师
；乐园运动脚极乐中心讲师。
曾在MBC的《星期天晚上》和SBS的《快乐周末》等电视节目中，作为瑜伽和极乐按摩的专家出境，
深受大家的好评。
从事这一行业已经有18年，具有丰富
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姿势 02 消除赘肉，塑造肩膀部位的曲线美    ——平躺向上伸展胳膊的锥子形瑜伽姿势 03 刺激身体中
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上翘双膝贴近耳部的瑜伽姿势 14 矫正脊椎的排列，美化身体侧面的曲线    ——进行扭腰练习的瑜伽姿
势 15 消除全身多余的脂肪    ——腰部支撑起的犁行瑜伽 16 消除下肢的月巴胖症状    ——深度犁形瑜伽
姿势 17 消除下肢的肥胖症状    ——在深度犁形瑜伽姿势基础上，伸直胳膊抓住脚尖固定于地面的瑜伽
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Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<快速纤体瑜伽50法>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 5


