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内容概要

瑜伽，可以美体健身，可以矫正由于日常劳累或不良坐姿造成的脊柱变形，可以改善不良的身体姿态
，增强自信心，拉伸肌肉，使人体的线条变得更优美，同时还具有预防各种疾病，如失眠、便秘、关
节炎等疾病的功效；瑜伽可以帮助我们减压静心，而更多的人是透过瑜伽，去领悟一种健康的生活方
式和人生哲学；瑜伽可以帮助我们舒缓紧张、集中注意力、减轻压抑、消除心理障碍、恢复内心的平
和、安宁，使人的心态健康良好；瑜伽可以调理养颜。
这就是为什么越来越多的人喜欢瑜伽的原因。
当古老的瑜伽健身术在现代都市中变得越来越时尚时，人们似乎在纷繁忙碌的生活中找到了平衡身心
的最佳方式，瑜伽作为一种最自然、最具亲和力的练习，它适合于任何年龄段和性别的人。
那么，你还犹豫什么呢？
一起加入到我们的瑜伽行列中来吧，让我们共同走近瑜伽、接触瑜伽、感悟瑜伽，领略瑜伽带给我们
的诸多好处吧！
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一、如何做一个美丽的女人  （一）瑜伽操之一——美颈香肩、纤细上肢篇    1.颈部伸展式    2.颈部扭
转式    3.提肩环绕式    4.柔肩伸展式    5.坐姿双角式    6.鱼式    7.眼镜蛇式    8.叩首式    9.鸵鸟式    10.静力
性自我对抗练习（1）    11.静力性自我对抗练习（2）    12.紧实双臂练习（1）    13.紧实双臂练习（2）  
 14.美臂画圆练习    15.美臂伸展练习（1）    16.美臂伸展练习（2）    17.美臂伸展练习（3）    18.美臂伸
展练习（4）  （二）瑜伽操之二——性感纤腰、美腹篇    1.风吹树式    2.三角伸展式    3.三角扭转伸展
式    4.三角侧伸展式    5.直角扭转式    6.脊柱转动式    7.眼镜蛇扭转式    8.虎式    9.仰卧单腿扭脊式    10.半
船式    11.扭转船式    12.磨豆式    13.门闩式    14.单臂骆驼式    15.半弓式    16.全弓式  （三）瑜伽操之三—
—修长美腿篇    1.山式    2.单腿站立伸展式    3.半莲花单腿脊柱前屈伸展式    4.半月式    5.战士第一式    6.
战士第二式    7.战士第三式    8.乌王式    9.蹲式    10.莲花式    11.柬角式    12.鸽子式    13.卧英雄式    14.半
蝗虫式    15.单腿竖式二、瑜伽美人实用操  （一）椅子上的瑜伽操    1.静心调息式    2.坐姿扭脊式    3.牛
面式    4.乌王式    5.单腿头及膝式    6.坐姿伸展式    7.三角扭转式    8.双角式    9.站立舞姿式    10.骆驼式   
11.下蹲式    12.冥想放松式  （二）办公室里的瑜伽操    1.减压提神操    2.缓解疲劳操  （三）旅行中的瑜
伽操    1.交通工具里的瑜伽操    2.宾馆里的瑜伽操  （四）瑜伽美容、美目操    1.美容操    2.美目、健眼
操  （五）瑜伽平衡操    1.站姿瑜伽平衡操    2.坐姿瑜伽平衡操
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《2008运动丛书:瑜伽美人操》由江苏科学技术出版社出版。
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