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内容概要

生命在于呼吸，健康美丽也在于呼吸。
如果能够长期坚持进行呼吸锻炼，久而久之形成习惯，就能够有效地抵抗因年龄、环境等因素而下降
的呼吸功能，保持如年轻人一样的呼吸能力，从而提供给各组织器官足够的氧，使之保持旺盛的新陈
代谢能力，带动整个机体抵御衰老。
通过阅读本书了解健康美丽新方式——健康呼吸锻炼法，最简单的方法让你获得最持久的美丽秘诀！
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作者简介

龙村瑜伽研究所所长。

国际综合生活瑜伽研修会主办人。

NPO日本瑜伽联盟副理事长。

国际综合瑜伽协会理事长。

1948年生于兵库县，毕业于早稻田大学文学系。

1973年跟随“冲瑜伽”创办人冲正弘，学习瑜伽和呼吸法。

1985年就任“冲瑜伽”修道场场长后，于1994年独立门户。

之后，便活跃于国内外的同行业之中。
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章节摘录

第1章 深呼吸改变体质利用调息，提升自我离我们最近但却被忽视的健康法“好像总是很疲惫”、“
身体不适总也驱之不走”、“做什么都提不起精神”⋯⋯这几年听到不少忙于工作或家庭的女性都会
有这样的苦恼。
许多人把目光转向各种健康方法，想以此来调节身心。
但却好像很少有人会注意到最重要也是最简单的方法，那就是“将浅呼吸改变为深呼吸”。
是不是大家都认为“呼吸只不过是吸气和呼气的反复动作，任何人都一样”？
在相同的地方进行相同的呼吸，对于掌握深呼吸法的人和没有掌握的人来说，无论是氧气的供应量，
或是身体疲劳的类型以及恢复都会表现出截然不同的差别。
呼吸并非只是吸入氧气呼出二氧化碳的过程。
这虽然确实是一种将“气”吸入呼出的动作，但这种“气”却是我们的生命之源。
所以，呼吸真正的意思是指“吸入和呼出乍命的能源”。
假设我们在吸气时，冥想着“让我们吸入大量的新鲜空气吧”，这和单纯吸气的渗透力及效果是完全
不同的。
有了这种意识才可以说是我们“改变呼吸”的开端。
⋯⋯
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编辑推荐

《美丽秘诀深呼吸》由华文出版社出版。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<美丽秘诀深呼吸>>

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 7


