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前言

瑜伽是一种起源于印度的古老运动，风靡全球。
瑜伽的魅力在于通过练习，可以很好地调节身体、心理和精神，使身心达到高度和谐的状态。
瑜伽非常适合现代人练习，它舒缓地伸展、扭转肌肉筋骨，有效地强健并放松全身，消除身体的紧张
和疲劳，预防慢性病，减轻身体压力，释放不良情绪。
简单的肢体动作就可以达到强健身体的功效。
瑜伽是当下流行的瘦身妙法，它是一种能够作用于身体深处的运动，通过充分按摩内脏器官，使人体
系统达到平衡，加快代谢。
这样身上的赘肉自然就会慢慢减少，身体曲线会变得越老越美。
而且瑜伽还能引导膳食取向，坚持一段时间就会发现饮食喜好从高脂肪食品转向蔬果类绿色食品，这
样瘦身的结果就会保持、不反弹。
瑜伽不只是一种发挥人体潜能的运动，还是一种平和身心的锻炼，更多的是修炼个人对生活的态度，
通过这种运动，在锻炼身心的同时让精神得到提升，从而让你由内到外透出一种迷人的气质。
本书还针对女性特别设计，帮助女性打造完美身材、塑造美丽容颜、修炼完美气质。
书中步骤设计详细，讲解清楚，还特别设计降低难度、增加难度等栏目，让不同程度的瑜伽练习者都
能达到最好的练习效果。
走进本书，就像走进瑜伽私塾，深刻感受瑜伽带来的幸福感。
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内容概要

　　《瑜伽基础入门全图解》还针对女性特别设计，帮助女性打造完美身材、塑造美丽容颜、修炼完
美气质。
瑜伽不只是一种发挥人体潜能的运动，还是一种平和身心的锻炼，更多的是修炼个人对生活的态度，
通过这种运动，在锻炼身心的同时让精神得到提升，从而让你由内到外透出一种迷人的气质。
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章节摘录

插图：瑜伽课程设计为自己设计瑜伽课程，一般要把握以下几个重要原则：1.要适当安排热身运动，
让身体慢慢过渡到运动状态。
2.练习瑜伽体位之前，应先采用瑜伽呼吸法，使身心尽快平静下来。
3.先练习简单的体位，再练习难度大一些的体位，避免身体拉伤。
4.根据自己身体状况设计有针对性的瑜伽体位。
比如想结实腰腹，就可以多练习一些针对腰腹的瑜伽体位。
5.练完瑜伽后一定要进行放松练习，让身心恢复到最佳状态。
制定你的瑜伽自助课根据时间段来制定清晨清晨起床洗脸刷牙后，可练瑜伽冥午间想或拜日式，会有
神清气爽之感。
午间午餐之前练习瑜伽可消除疲劳、提高工作效率。
推荐猫伸展式或背腿伸展式等瑜伽体位。
下班后工作一整天之后，肩、颈、腰、背等身体部位很容易出现酸胀感，这时最好选择一些能拉伸肩
、颈、腰、背的瑜伽体位进行练习，如狮子式、半脊柱扭转式、三角伸展式或新月式等。
临睡前睡前练习瑜伽有放松精神和改善睡眠质量等作用。
推荐坐姿背部伸展、抱腿式或拱桥式等瑜伽体位。
此外还可以试试瑜伽呼吸法和瑜伽冥想。
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编辑推荐

《七彩生活·瑜伽基础入门全图解》：最全面、最科学、最超值的生活指南，省时、省力、省心，快
速解决各种生活难题。
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