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前言

序写给所有美丽的新妈妈——神奇的瑜伽让您更美丽古老的瑜珈典籍中并没有特别注明产后瑜珈体式
的内容，但随着瑜珈普及和深入，瑜珈已成为一种时尚及有效的健身方法，被全世界的人们认可、接
纳。
瑜珈训练方式有很多，不同的需求可以练习不同的瑜珈体式。
产后瑜珈是一门新的训练体式，它和普通的训练不同，更精细、更准确。
产后瑜伽必须分阶段训练，在不同的阶段训练不同的内容，还需要注意一些动作是不宜练习的。
以上内容都必须了解掌握好了，再开始练。
这本书共分四个阶段，每个阶段都分有初级版和升级版，在编写这本书的过程中，仿佛自己又重温了
曾经经历过的阶段，再一次去体验每一个动作的作用要领，让每一个阶段都能获得一份身体和心灵的
成长。
恢复篇主要训练目地想让您从疲惫的身体中慢慢调整回来，帮助您恢复元气、子宫、骨盆底肌、骨盆
，动作简单、作用较大。
和谐篇则更多的是从心到身体角度来抚平您的心情和身体，用和谐的心态面对生活，分有与自己和与
身体和，与身心和，与先生和。
雕身篇则一定是大家最喜欢的内容，也叫减肥篇，帮助美妈妈减掉身体多余的脂肪，效果身体的腹部
、腰部、臀部、背部，让身体的曲线变得更柔美。
美丽篇则会让您掌握瑜珈的随身式，您怎样睡个好觉，远离抑郁症，快乐情绪我做主等等，用简学易
学的方式来化解生活中的难题。
女人能量被认为是生产所有行动的推动力量，女性不仅因自身的美丽而存在，更由于它所被赋予的繁
衍人类的使命而被千古歌颂以瑜伽的方式爱自己，更是每一个初为人母的女性必修的课程，做个好妈
妈，做个美妈妈，做个好妻子，做个美妻子，是我们一生的追求，让美丽的瑜伽陪伴我们一起成长吧
。
献给为已人母的美丽妈妈们！
科雯
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内容概要

　　明星妈咪产后更迷人？
是的，产后雌激素分泌达到最高峰，正是雕塑魔鬼身材的好时机！
　　畅销名师科雯，携手北京大学第一医院妇产科医师，为妈咪们打造全新速效瘦身课程！
附赠70分钟真人演示DVD，媲美5星级产后塑形中心，让每一位妈咪们在家即可拥有专属瘦身教练！
　　性感辣妈神速恢复身材的秘诀就是：最有效产后瑜伽+最佳饮食结构+最优调理方法。
　　《最快最快的妈咪瘦身书：俏妈咪“速”形记》的三大特色：　　●设计最专业的瑜伽动作，如
床上收缩力瑜伽，子宫、盆底肌、骨盆收紧瑜伽，帮助新妈咪第一时间调理身体，为瘦身和健康打下
基础。
　　●产后瘦身收腹摆第一。
教授瑜伽独门强力燃脂体位，消除腰腹赘肉、挽救过大臀部、收紧骨盆，动作很简单，效果超迅速！
　　●产后滋补与瘦身并不冲突，不挨饿的产后瘦身瑜伽餐。
产后瘦身月子瑜伽餐有大学问，补中益气又不长肉！
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作者简介

科雯，超级畅销瑜伽名师；CCTV5《闻鸡起舞》瑜伽专讲专家；CCTV2《健身之路》、BTV6《京城
健身潮》特邀嘉宾；中国现代瑜伽形体创始人；国际瑜伽研究院中国首席培训师；北京大学东方优雅
女性高级研修班导师。
著有《塑身瑜伽5+1》《瑜伽美人》等多部畅销瑜伽书籍，并出版了十余张系列瑜伽教学光盘。
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