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前言

瑜伽能够使您散发出纯净的魅力；瑜伽能够让您感受到真实自我的存在；瑜伽能够塑造您完美的身体
曲线；瑜伽能够让您焕发出美丽的光彩；瑜伽伽能够丰富您的心灵；而且，蝓伽非常简单易行。
瑜伽是一种可以在力所能及的范围内轻松完成的运动。
无须勉强自己，轻松获得的自然之美才是真正的美丽。
无须花费心思、强行忍耐地记忆，《净化身心的瑜伽》所教授的是在每天愉快的练习中可以不知不觉
掌握的、理想的瑜伽学习方法。
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内容概要

　　瑜伽的基本姿势、轻健体魄的瘦身瑜伽、净化身心的美容瑜伽和获取纯净身心之美的心灵瑜伽四
部分，教您学习简单的瑜伽姿势，并通过每天愉快的练习，在潜移默化之中塑造出完美的身体曲线，
打造出由内而外焕发光彩的美丽容颜。
瑜伽是一种可以在自己能力所及的范围内轻松完成的运动，而这种毫无勉强、自然而然获得的美丽才
称得上真正的美丽。
　　您只需一边观看DVD一边练习。
就能轻松掌握瑜伽姿势的要领，并获得显著的健身效果。
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作者简介

成濑，雅春，瑜伽修行者、瑜伽指导人，成濑瑜伽集团主办人，倍音声明协会会长，朝日文化中心讲
师。
自1976年起开始指导瑜伽练习，1977年2月首次出访印度，其后数十次到印度、西藏等地访问。
通过自学体会出了觉醒技法和观息冥想法。
2001年荣获全印度密教协会授予的瑜伽行者之王的称号。
每年在海拔4000米高的喜马拉雅山坚持修行。
著有多部与瑜伽有关的书籍。
代表作有《打造美丽的轻松瑜伽》、《军荼利瑜伽》、《提高10倍工作效率的呼吸训练法》等。
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书籍目录
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章节摘录

插图：第一章 瑜伽的基本姿势练习前的注意事项热身运动瑜伽的热身运动并非是单纯的准备运动，而
是需要摆出与重要的体式相同的简单姿势，通过认真的练习，对自己身体状态的变化进行切实的观察
和把握。
即使是看上法非常简单的体式，通过认真的练习，也能将这种刺激传达到身体的深层部位，这就是瑜
伽的神奇所在。
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编辑推荐

《净化身心的瑜伽》由辽宁科学技术出版社出版。
紧致全身肌肤、塑造苗条体态；美腿塑造法；紧致腰部和小腹的弹力瘦身法；双臂、后背等密位的清
爽瘦身法；消除皱纹和皮肤下垂的瘦脸美容法；激发内在美丽；痛经、便秘等健康问题的消解方法。
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