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《青春不老瑜伽》

前言

有人说女人的年龄是天大的秘密。然而在亲身体验、接触瑜伽之后，我可以非常有自信地告诉你：“
你绝对猜不透、看不出我的真实年龄！”或许你觉得我太臭盖了。但真的、真的，相信我！再看看瑜
伽天地里那一群超有自信的女人们，练习瑜伽后都争着问你：“仔细看！睁大眼看！你绝对猜不透我
到底几岁！”并乐此不疲地玩着、吵着，见人就要别人猜自己看起来几岁的游戏，也常得意地陶醉在
“年轻、美丽、怎么都不会老”的赞美中。回想起我从事瑜伽教学工作，最大困扰是看起来不够老成
，常听到：“那个老师这么年轻会教吗？”“那个老师这么年轻够专业吗？”“看起来像国中生的老
师几点有课？”“娃娃老师今天有课吗？”我听来非常得意。但千万别以外貌评鉴我的专业，会这么
被说年轻，其实没有什么特别的法定，就是拜勤练YOGA之赐。

Page 2



《青春不老瑜伽》

内容概要

青春永驻一直是所有女人的梦想。但是你可知道，代价高“贵”的整形手术、玻尿酸或肉毒杆菌都已
经落伍了。现在最热门的青春秘方，就是“瑜伽”！
　　陈玉芬老师集其30年专业教学经验，特别针对回春紧实、青春敏捷、机能再生、曲线雕塑、青春
洋溢和美丽漂亮等6大体位法，精挑细选了30组瑜伽动作，让你摆脱肌肉松弛、代谢迟缓等“变老”忧
虑。
　　让年龄，停留在你开始练习的那一刻。
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作者简介

陈玉芬，现为“邱素贞瑜伽天地”总经理，长期在内地、港澳台地区及澳洲从事瑜伽推广活动。具
备30年瑜伽教学经验，为首屈一指的瑜伽名师，专业师资培训与瑜伽专业研讨，学员遍布全球。率先
引进国际瑜伽教学辅助器练习法，使学员身心受惠无穷，同时也是知名畅销作家，所著的瑜伽教材与
书籍持续热卖中，亦为目前两岸三地最红的瑜伽教师。
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书籍目录

自序 青春永驻不是梦 Chapter 1 青春不老，尽在瑜伽中 瑜伽天地里找不到老化松驰与衰退 当你开始学
瑜伽，年龄就停留在开如的那个阶段！瑜伽青春、美丽、是必然！ 延展的肢体动作，就是成为美人儿
的第一步！瑜伽减肥、塑身、真easy! 和缓的瑜伽，让你容易上手又能在家练习！瑜伽舒压、解忧、真
轻松！ 最能帮助你安定情绪的运动，就是瑜伽Chapter 2 如何开始练习瑜伽——瑜伽简单学，轻松练 
练习瑜伽8大宣言 我要呼吸·我要暖身·我要放松·我要感觉·我要专注我要平衡·我要持续·我要
爱上练习瑜伽10大原则 勿躁进、勿贪快、勿勉强、勿灰心、勿模仿、要体验·要有恒·要自信·要进
步·要融入练习瑜伽小撇步 瑜伽砖·瑜伽垫·瑜伽毛巾·瑜伽延展还vs.拉力带vs.辅助绳Chapter 3 瑜伽
的入门 瑜伽是什么？YOUNG YOUNG YOGAJ 是美丽、青春、养生、健康的代名词！ 青春瑜伽必备
基本道具准备·基本场地准备·基本常识准备·基本心情准备·基本注意事项准备 不可不知的瑜伽基
本法 呼吸法·暖身法·休息法Chapter 4 青春瑜伽体位法 1.回春紧实体位（抗肌肉松垮）桌子的姿势独
木舟的姿势犬的姿势猫伸展的姿势强壮的蹲姿势2.青春敏捷体位（抗行动迟缓）合掌蹲踞姿势蛙的姿
势平衡半月姿势牛面的姿势弓的姿势3.机能再生体位（抗代谢迟缓）厚板的姿势简易鸽的姿势手提升
的姿势转身印的姿势鹫肩立的姿势4.曲线雕塑体位（抗肥胖变型）简易后视的姿势蹲伏的姿势逆木舟
姿势轮的姿势三角的姿势5.青春洋溢体位（抗衰老心态）放松的姿势蜻蜓的姿势简易眼镜蛇姿势臀摇
摆姿势刽子手姿势6.美丽漂亮体位（抗丑、抗老化）桥的姿势平衡舞的姿势蛇的姿势平衡的姿势狮子
的姿势陈玉芬老师的有问必答
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《青春不老瑜伽》

章节摘录

插图：凭感觉去解除身体与心灵的不适，也凭感觉在你的能力范围内施行练习，才是最安全也不勉强
的好方法！如此体会感觉，就能开发出你身体的潜能，与自我深层的身体对话，藉由瑜伽释放脑内啡
，让你在瑜伽体位法中得到效果、快乐与满足感。所以练瑜伽时要随时提醒自己：我要感觉。5.我要
专注认真的女人最美，因为认真专注就是一种迷人的因子，将这因子散发到全身每个部位、每个细胞
，你当然美透了！练瑜伽就必须要如此认真专注于全身内外每寸、每分的感觉，并唤醒身体的机能，
感觉并疼爱你的身体，并将最有感觉的部位以专注的意识力去感受、去体会、去保护，让瑜伽体位法
的练习，在身上因姿势的变换时而按、压、摸、推、拉、挤、紧、松等感觉，以专注的意识力去品味
、去体验、去收获、去提升、去享受，并且感受时而酸、痛、胀、麻的变化和舒适感以收最佳效果。
认真可让你成为最美的女人，专注则可让你成为最健康的女人。因此，练习瑜伽时一定要宣示：我要
专注。
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编辑推荐

谁说时间是女人最大的敌人？简单30招，让你永远拥有最完美紧致的体态。
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