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《瑜伽瘦身58式》

内容概要

《瑜伽瘦身58式》讲述了：瑜伽（yoga），源自印度梵语，意为“一致”“结合”或“和谐”，是古
印度人民智慧的结晶。五千多年前，古印度的高僧们常常在原始森林僻居，经过长时间的静坐冥想后
，他们逐渐达到了身心合一的境界，悟到了生命的真谛，从而总结出了一套修行的方法——瑜伽。
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《瑜伽瘦身58式》

作者简介

张斌，世界瑜伽协会中国总部主席，元泉瑜伽创办人。元泉胎息瑜伽呼吸法创始人，中国瑜伽理疗第
一人，中国瑜伽界集顶级瑜伽养生术和道家胎息呼吸法于一身的高级瑜伽修行导师。世界瑜伽协会元
泉瑜伽高级私人瑜伽教练，高级私人瑜伽理疗师。主编了《14天特效减肥瑜伽》《从零开始练瑜伽》
《4周修炼瑜伽美人》《10分钟简易健身瑜伽》等多部瑜伽练习丛书，深受瑜伽练习者的青睐。

    女，世界瑜伽协会元泉瑜伽高级瑜伽导师，法国公立大学管理学硕士。她认为瑜伽在一拉一伸中，
一舒一展中，可很好地沉淀心情，寻找到内在的自己，学会用心感悟生命的意义与真谛。她希望用最
自然的方法，为每一个人解决身心的问题，梦想每个人都能在瑜伽领域里找回正面的能量，找回健康
与美丽。
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《瑜伽瘦身58式》

书籍目录

1  瘦身主义新主张——瑜伽解密瑜伽入／1瑜伽，源自印度的智慧魔法／2带你进入瑜伽冥想境界／4认
识瑜伽好帮手——道具篇／5安全练习四大法则／6瑜伽这样帮你瘦瑜伽改变发胖体质，消除多余脂肪
／8制定合理瘦身目标／10瘦身瑜伽小窍门／112  享“瘦”瑜伽基础课程瘦身关键——呼吸法腹式呼吸
法／15胸式呼吸法／16完全式呼吸法／17瑜伽必学简易坐／18金刚坐／19吉祥坐／20至善坐／20半莲
花坐／21全莲花坐／21前期准备——各部位热身练习头颈部热身练习／22肩部热身练习／24手臂热身
练习／25腰部热身练习／26腿足部热身练习／273  瑜伽——全方位瘦身，多余脂肪各个击破重塑紧致
巴掌脸叩首式／30叭喇狗式／32铲斗式／34花环式／36狮子式／38轻松打造天鹅颈扇乌龟式／40鸵鸟
式／42鱼式／44摩天式／46塌式／48塑造骨感美背蜥蜴式／50眼镜蛇式／52半莲花坐单腿背部伸展式
／54猫伸展式／56蝗虫式／57圣哲玛里琪第一式／58恢复纤细玉臂手臂回旋式／60天线式／62牛面式
／64固肩式／66鹰式／68勾勒丰盈胸部坐山式／70云雀式／72蛇击式／74骆驼式／75三角扭转式／77风
吹树式／79加强侧伸展式／80风车式／82半月式／84孔雀式／86门闩式／87拒做大“腹”婆磨豆式
／89炮弹式／91船式／92战士第三式／93轮式／95浑圆翘臂似天成后抬腿式／97舞王式／99虎式／101
鸽子式／102腿夹球式／104纤腿美足计划神猴哈努曼式／106鸭行式／108树式／110踩单车式／112V字
式／113双腿背部伸展式／115幻椅式／116半莲花站立前屈式／117完美曲线整体塑形拜日式／118头倒
立式／123犁式／125侧斜板式／127敬礼式／128弓式／130韦史努式／132前伸展式／1344  瑜伽美人，
怎么吃也不胖正确认识食物性质／136养成良好饮食习惯／137经典瑜伽美食推荐／138
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《瑜伽瘦身58式》

章节摘录

插图：工欲善其事，必先利其器。练习瑜伽也需要一些必备的道具，才能使动作更到位，同时避免受
伤。瑜伽服瑜伽体式中许多动作需要扭转和伸展四肢，所以瑜伽服一定要宽松舒适，不能太紧身，否
则不利于动作伸展。挑选建议：选择棉或粘纤的质地，因为棉或粘纤的透气性、吸汗性很好，且质地
柔软，不会让身体感到紧张束缚。尽量挑选简洁大方的款式，衣服上不要有太多的饰物、带或结，避
免造成不必要的伤害。在颜色上可选择清爽、淡雅的色彩，以纯色为最佳，这样可让练习者的视觉神
经放松，能快速进入瑜伽状态。瑜伽垫瑜伽垫是做瑜伽练习时必不可少的用具。在瑜伽垫上练习，可
以防止脊椎、脚踝、髋骨、膝关节等部位的碰伤。对于初学者而言，更是要挑选一款质量好的瑜伽垫
。挑选建议：购买时可以先用大拇指和食指捏一捏垫面，试试耐压性如何，弹性好的瑜伽垫保护作用
更强。再用橡皮擦擦一擦，看看其材质是否容易断裂。最后用手掌轻推垫子表面，要有一种干涩的感
觉。如果垫子表面发泡剂残留过多，会有湿滑的感觉，那么练习时容易打滑、摔伤。初学者可以选
择6～8毫米厚的垫子，有经验者可以选择3.5～5毫米厚的瑜伽垫。
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《瑜伽瘦身58式》

媒体关注与评论

如何健康地瘦下来，这本瑜伽书教会我许多。改变发胖体质，消除多余脂肪，制定合理瘦身目标，这
都是瘦身必须注意的问题。很希望能和更多朋友分享。　　——柔兔兔有关瑜伽的书实在太多了，这
本瘦身瑜伽却能让人眼前一亮。减肥真的有那么困难吗？坚持瑜伽练习，配合瑜伽饮食，享“瘦”不
反弹！　　——天亮不说晚安
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《瑜伽瘦身58式》

编辑推荐

《瑜伽瘦身58式》：脂肪各个击破，重塑身体曲线，享“瘦”健康美丽瑜伽瑜伽围帮你瘦掌握关键—
—呼吸法必学正确坐姿热身准备各部位紧致塑形再造骄人曲线
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《瑜伽瘦身58式》

精彩短评

1、详细，实用，适合初学者。
2、这个太好了！！便宜是肯定的，有书还有光盘。。书内容很详尽，彩图很清晰明了。光盘十分高
清，放上去很顺畅。至于内容就更没得说了，，赞啊！
3、挺不错的。。就是有些动作对于初学者有点难，只有循序渐进了。

Page 8



《瑜伽瘦身58式》

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:www.tushu000.com

Page 9


