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内容概要

《零基础瑜伽入门》以瑜伽初学者为对象，内容中含有多个瑜伽主题，让练习者简简单单地找回失去
的健康。
本书中一些对于身体十分重要的瑜伽，如果坚持每天练习5~30分钟，相信您会惊奇地发现自己体内正
在不知不觉中发生着惊人的变化。

生活在纷繁复杂的现代，很多人在繁忙之中想要获得身心的片刻休息，保持身体健康，本书专为此类
人们所写，书中内容简单易懂，便于人们直接进行实践。

向以下人群推荐《零基础瑜伽入门》
1.认为瑜伽很难，感觉瑜伽遥不可及的人。

2.虽然没有特别的疾病，但总是感觉十分疲劳的人以及经常得病和身体僵硬的人。

3.不喜欢激烈的运动，但是为了身体健康想要采取行动却无从下手的人。

4.每天工作缠身，被头痛、腰痛、肠胃病等症状困扰的职场白领。

5.身患疾病、需要辅助进行物理治疗以及心理治疗的人。

6.将创造力视为生命的艺术家，以及需要集中注意力的运动员等专业人士，练习瑜伽，可以培养清澈
的思路以及超强的注意力。

7.那些缺乏运动、整天坐在电脑前的孩子们，通过瑜伽锻炼，可以健康成长，增强力量，大脑也将得
到开发。

8.尤其适于孕妇练习，安胎助产效果显著。

9.对自然疗法以及冥想疗法感兴趣的人，通过此书，能够很有收获。

10.整日奔波的现代人，没有时间前往瑜伽馆练习，也没有条件去学习而想要自学的人，都能从本书中
获得帮助。
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作者简介

曾就读于全南大学，之后在大邱大学社会事业专业学习，研究生期间学习社会福利学。
曾参与韩国基督教学生总联盟的各种活动。
作者为了应对身体健康出现的问题，开始接触瑜伽，通过冥想和断食，体验到一种全新的生活。
之后，作者来到作为社团法人的韩国瑜伽协会，专心接受断食修炼。
后又前往圣公会大学研究生院学习神学，进修神父课程，并在延世大学教育研究生院完成高级人员课
程。
在印度国际瑜伽协会（International YOGA Association）和印度Kyavalryadam瑜伽大学接受瑜伽指导者的
课程，并在灵性大学接受TM进修以及印度拉贾瑜伽进修。
后来，作者又在美国伯纳丁大学自然治愈学科获得自然治愈博士学位。
现在，作者为伯纳丁大学自然治愈学科派遣教授以及世界自然治愈学会学术委员。

作者不仅运营着葱郁冥想瑜伽研究院和葱郁瑜伽断食院，还兼职“健康市民聚会”的事务总长以及韩
国社会教育指导者协议会和韩国瑜伽指导者协会的会长，东方基督教大学院大学的副总长，大韩老人
会老人商谈本部的专务委员。
著书有《瑜伽总论》、《瑜伽断食》以及《基督教瑜伽》等。
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