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内容概要

　　天天瑜伽，天天年轻，神奇瑜伽，来自古印度的驻颜术，零基础教学，瑜伽教练亲自示范，步骤
详尽，一学就会，《天天瑜伽：气血养颜》带您走进神秘的瑜伽世界，去感受瑜伽调养气血，美丽容
颜的神奇功效，让我们一起去见证瑜伽带来的美丽变化。
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章节摘录

版权页：插图：众所周知，体内毒素的产生会导致人们健康的危机，也会带来由内而外的不利影响，
例如肌肤的衰老、身材的变形等，因此，排毒对于女性的健康与美丽至关重要。
从表面上看，瑜伽的动作舒缓而又轻柔，但实际上，它却有着令人吃惊的排毒效果。
瑜伽动作在练习时尊重身体的指示，尽可能长时间地保持某体式的终极动作，这种保持动作看起来优
雅缓慢，然而却在保持动作时充分调动全身肌肉群及神经系统，帮助人们保持身体平衡的同时提高全
身温度，从而促进全身气血循环，提高消化吸收功能，养成不易藏毒的良好体质。
瑜伽能促代谢、美形体。
对于女性来说，对美丽的展现不仅表现在无可挑剔的肌肤容颜，也表现在苗条而又具有曲线美的完美
身材。
而在诸多运动类型中，瑜伽无疑是一个极佳的选择。
瑜伽素来就有美体养身的效果，它通过各种体式，能够拉伸人体的肌肉系统，在改善不良姿态、增强
自信心的同时，也能促进身体的新陈代谢和血液循环，对于那些由于脂肪和各种毒素囤积而形成肥胖
的人，有着极佳的瘦身效果，从而实现消除赘肉、美化线条的目的。
此外，由于瑜伽的动作能使人沉浸在优雅舒缓的心灵状态之中，在锻炼的过程中不会感觉枯燥，反而
会觉得心灵平静，因此易于坚持，也更容易收到明显的效果。
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编辑推荐

《天天瑜伽:气血养颜》编辑推荐：调养气血，瑜伽助您永葆健康年轻态；因人而异调养身心，由内而
外散发美丽；美白，祛痘，除斑，抗皱，乌发，亮眼；提升气质，打造优雅，延缓衰老，增强活力。
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