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内容概要

《三维图解:和谐瑜伽书》内容简介：瑜伽起源于几千年前的印度，着眼于身体、精神和灵魂的修习与
和谐统一。
它不仅有助于人们的身体健康。
而且有助于读者在这个浮躁的社会中寻找平和与宁静。
让读者的身体和精神会重获新生。
《三维图解:和谐瑜伽书》介绍了五十多种常用的瑜伽体式，书中配以动作的三维演示图告诉你每个动
作中用力的肌肉。
每个动作都有小贴士指导你抓住每个体式的要点。
从而更好地锻炼相应的身体部位。
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作者简介
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书籍目录

简介 呼吸基础 全身解剖图 热身与平静 吉祥式 手杖式 下犬式 小狗伸展式 猫对牛式 婴儿式 膝到胸式 挺
尸式 站姿 山式 花环式 向上敬礼式 笨拙式 树式 鹰式 三角式 旋转三角式 半月式 手拉脚单腿直立式 低
冲刺式 高冲刺式 战士Ⅰ式 战士Ⅱ式 战士Ⅲ式 伸展侧角式 前屈式 加强侧伸展式 站立前屈式到站立半
前屈式 头触膝前屈式 坐立前屈式 双角式 坐角式 脚向上单腿站立式 后屈式 上犬式 眼镜蛇式 半蛙式 弓
式 桥式 脸向上弓式 骆驼式 鱼式 蝗虫式 单腿鸽王式 舞王式 坐姿与扭转 英雄式 卧英雄式 束脚式 火木
式 牛面式 半莲花式 莲花式 船式 神猴式 巴拉瓦伽Ⅰ式 仰卧扭转式 旋转头触膝式 圣哲玛里琪式 半鱼王
式 扭转换椅式 手臂支撑与倒立 后仰支撑式 鹤式 侧鹤式 平板式到四肢支撑式 八曲式 侧平板式 犁式 肩
立式 海豚式到头倒立式 练习瑜伽的顺序 拜日A 拜日B 初级连续动作 中级连续动作 高级连续动作 肌肉
术语 
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章节摘录

版权页：   插图：  
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编辑推荐

《三维图解:和谐瑜伽书》编辑推荐：1、英国、法国、德国、意大利、日本、俄罗斯、韩国、葡萄牙
、西班牙、土耳其、波兰、挪威、荷兰、丹麦、克罗地亚、斯洛文尼亚、保加利亚、中国台湾地区⋯
的运动指导系列。
风靡全球的自我运动保健书。
2、700多张精心制作的演示图，一动一图，直观对比。
具有全世界最精美图片的运动保健书。
3、真人照片由美国著名乔纳森摄影公司拍摄。
4、该系列图书有按摩、瑜伽、普拉提、力量训练、核心训练⋯⋯无所不包。
5、让你了解你所钟爱的运动的更多细节，对每一项运动需着重锻炼的部位做了详细说明。
6、一步步细致的运动指南让你掌握正确的运动方法，更好地锻炼每一处肌肉，既能训练到位又能减
少伤害。
7、《三维图解:和谐瑜伽书》文字和图片相配合，既适用于普通大众，又适用于专业人士。
该书最大的特点是将运动涉及到的每块肌肉清晰标识出来，让人们在享受运动带来的益处的同时，既
知其然，又知其所以。
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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
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