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前言

瑜伽，古印度民族智慧文化的传承，供献于大地母亲精致优美的结晶。
展现出天地人之间种种生命、生灵、情态的心韵，与印度民族生死相约，呼吸与共，因而创生出伟大
的古印度文明。
时至今日，印度瑜伽事业遍及寰宇，如朝霞披日，光彩灿烂，如日当中天，景色万观，各有传承，互
为流韵，于世界神州尽显当代瑜伽再生文明之丰彩。
王媛女史，青春年韶，蕙质兰心，师从国内外瑜伽明师大家，传授瑜伽经有多年，教授余暇，更从余
探研中国禅学，精进可嘉。
今日为惠及学众，普及瑜伽，能于禅瑜伽高明处放下身段，就于禅瑜伽浅显处精心述作，余嘉其志，
并愿百尺竿头更进一步。
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内容概要

本书是瑜伽的基础入门读本，能够让读者对瑜伽有个初步的了解。
而且，书中将瑜伽的一些保健作用单列了出来，更有指导意义。
本书内容科学，针对性强，逻辑清楚，每个动作都配有著名瑜伽教练实拍精美图片，美观实用，简单
易学，是爱美，爱健康人士的理想选择。
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作者简介

王媛，中国著名瑜伽导师，印度瑜伽文化传播者 “全国十佳瑜伽明星教练”之一 “特殊贡献奖”获
得者 被时尚界奉为“中国最美的瑜伽师”
从事瑜伽教学近8年；长期担任多家电视、杂志媒体的特邀嘉宾、专栏作者及培训导师。
 1998年获”全国一级健美教练”称号
2000年开始在中国北
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　　暖身动作一 原地抖动式
　　暖身动作二 向天祈祷式
　　暖身动作三 向地叩首式
　瑜伽放松动作
　　放松动作一 呼吸放松法
　　放松动作二 手印放松法
　　放松动作三 婴儿放松式
二 瑜伽让你更健康
　健康瑜伽经典体位法13式
　　活化肩颈&gt;&gt;向天式
　　缓解腰酸背痛&gt;&gt;坐式脊柱扭转式
　　骨盆保养&gt;&gt;下盘莲花式
　　脊柱保养及活化&gt;&gt;孔雀式
　　防治便秘&gt;&gt;顶峰变形式
　　缓解脚部浮肿&gt;&gt;V字式
　　女性调理&gt;&gt;加强背部伸展式
　　前列腺保养&gt;&gt;完全鱼王式
　　提高性功能&gt;&gt;单腿交换伸展式
　　缓解腿部不适&gt;&gt;半莲花单腿独立伸展式
　　强健肾脏&gt;&gt;眼镜蛇第一式
　　增食欲，促消化&gt;&gt;半月式
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　　缓解全身疲劳&gt;&gt;仰卧放松式
三 瑜伽让你更美丽
　美丽瑜伽经典体位法8式
　　美姿美仪&gt;&gt;悉瓦之舞
　　胸部提升&gt;&gt;鸽子一式
　　手臂塑形&gt;&gt;平板式
　　紧实腹部&gt;&gt;上抬腿式
　　腰部塑形&gt;&gt;奎师那变形式
　　臀部塑形&gt;&gt;弓式
　　腿部修形&gt;&gt;坐式弓箭式
　　背部塑形&gt;&gt;后背反掌扣手式
四 瑜伽让你更快乐
　心理调适瑜伽经典体位法6式
　　焕发活力&gt;&gt;单腿肩倒立式
　　缓解焦虑&gt;&gt;增延脊柱伸展式
　　集中注意力&gt;&gt;战±第三式
　　平静心绪&gt;&gt;动静白鹤式
　　帮助睡眠&gt;&gt;美人鱼式
　　增强自信&gt;&gt;瑜伽唱颂呼吸法
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章节摘录

插图：

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<瑜伽基础入门>>

媒体关注与评论

“天地心韵瑜美人”的编创出版工作终于临近尾声,在半年多的合作中,王媛和她的“慢”团队经常让
我们爱不释手又忍无可忍她们津津有味地吃素,慢条斯理地解答编辑的问题，降温时准会提醒你喝姜茶
，谈起印度眼睛就发亮，在喧闹的片场安静地打坐，为穿好一件印度纱丽能慢慢研究一小时,讨论提纲
时我们着急上火她们悠哉游哉却又贴心地为你沏上一杯茶，对待所有的事情都慢半拍而又一丝不苟；
体质、体能和体型都比同龄人好很多⋯⋯半年里,我最喜欢跟王媛学做拜日式,更喜欢听她讲解“拜日
式，讲究向天拜、向地拜，讲究心底里真正的虔诚和谦卑，现代人的心都太骄傲而自恋,拜日式让我们
⋯⋯”天佑王媛，给了她非常强势的美艳外形，以及作为一个优秀瑜伽导师所需要的灵性和秉赋：但
深层接触后,你会发现这个有着天后气质的女孩其实感性、本真，无论为人还是做事都有着令人感动的
谦卑和坚执。
祝福王媛，感谢王嫒和她的“慢“团队，为我们的合作举杯更祝愿读者朋友能享受瑜伽，享受慢生活
⋯⋯　　——耿潇男(本书策划人)
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编辑推荐
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