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我心目中的瑜伽 (卷首特辑)日本时尚圈最IN流行风向优雅瑜伽风瑜伽初学者最佳入门指南018 STEPl  
消除瑜伽初学者疑问与不安的Q&A020 STEP2怎样学会正确的精神式呼吸法让身心允满YOGA BEAUTY
能量!曲线美人的19式经典体位法Lessonl  平衡体位法半莲花树式／大鸟式／鹤式Lesson2站立体位法三
角式／三角扭转式／三角变化式Lesson3坐式体位法扭转变化式／狮式／骆鸵式／火碰膝盖式／头碰膝
盖扭转式／合蹴式／虎式Lesson4仰卧·俯卧体位法轮式／弓式／眼镜蛇式／锄头式／肩立式／肩立变
化式“月之礼拜’’让我们参见拜月式的终极意境“到了瑜伽圣地后，对于父亲的死，我终于放下了
”“我的瑜伽密语”瑜伽术语解说
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插图：
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编辑推荐

《优雅瑜伽》是日本时尚圈最IN流行风！优雅瑜伽风！

Page 6



《优雅瑜伽》

精彩短评

1、图很美，介绍的也很详细，瑜伽是一种优雅的生活方式
2、一般，但是增长了我不少关于瑜伽的知识
3、内页跟碟都很优美，教授的动作也不算少，只是如果碟里是中文发音就很完美了。
4、书的印刷很好,都是基本体位，有点简单了，随书带的dvd也很清晰，是日语听不懂。
5、书的印刷很好全彩页的，但内容太少只教19个动作。光盘还是日语的。
6、重热韧带。
7、拿到书后第一眼的感觉不错，打开后细细一看作者写让我大体就对书中要讲的难易有了基本定位
，整体而言是我中意的。
8、没啥值得看的~独立阅读居然还推荐过~强烈不明白为啥会推荐这么~~~~千万别买~~~~~~
9、文字很吸引，千叶丽子阐述了自己练习YOGA前的抽烟好玩的混乱状态，与研修YOGA后的心境，
让人很想练习瑜伽！动作偏难，但是都是经典动作！而且她有很认真的配衣服，而且衣服都很好看，
很可爱。。。
10、很美丽的瑜伽书。
11、很喜欢，觉得很漂亮，做妈妈的人了，做瑜伽了还是那么优雅，是我学习的榜样
12、整本书的页面制作很漂亮，但是VCD的效果就不能称赞了，画面不好。内容简单易懂，对于想在
家做些平衡动作练习的朋友来说还是不错的。
13、我买的28天瘦身瑜伽还很不错，这本优雅瑜伽感觉作者说自已说得太多子，我知道练瑜伽练一定
境界的人会很有自信但我感觉作者有些过头了，讲自已讲得太多了，真正的内容太少了，前面画面是
挺精致的，但花去了太多纸张全部用来欣赏的，对于我们来说是要去实践的东西，所以重复的也不要
太多了！希望作者能高调宣传瑜伽低调介绍自己！多些实在的东西！
14、非常不错的一本书 很漂亮的
15、好美好优雅的瑜伽。
16、恢复瑜伽中。
17、3/19 2009
18、太难了
19、设计的很精美，瑜伽体式很规范。
属于赏心悦目的那种，清新唯美的风格，她会让人瞬间爱上瑜伽。
20、难度比较大 不属于初级瑜伽 有基础的人提高用很好 还有光盘可以跟着做
21、觉得挺好的分节图片也很清楚照着做就可以了质量上没有问题随书带的dvd也很清晰总之很不错
22、老师的造型都挺美。然而文字性的东西少了些，要理解有些难度啊。
23、看上去很难。但是真正练习其实也可以做到。
24、这是我自学瑜伽的第一本书，狠狠心就买下来了，可惜没有光盘，虽然卖家有补偿我，但依旧很
遗憾
25、今天收到书啦！包装很赞的说！印刷很好！光盘的质量也不错！我的瑜伽生活开始啦！JM们一起
加入啊！一起拥有健康的生活！
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