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作者简介

瑜伽天后LuLu
TVBS《女人我最大》栏目最受欢迎的瑜伽教练，《康熙来了》《美丽俏佳人》等两岸知名综艺节目特
别瑜伽指导嘉宾。现任吗哪瑜伽经营者兼教练。出版过多部瑜伽著作，如《瑜伽天后LuLu’s28天生理
瑜伽》《瑜伽天后LuLu’s脊美瑜伽》《LuLu’s好孕瑜伽》等，均受到广大瑜伽爱好者的追捧。
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精彩短评

1、bodybuilding
2、老师设计的动作看似简单其实却可以锻炼全身且不会出过多的汗，附赠的骨盆枕是充气的，因为
很多动作都是需要举过头顶的，所以只有充气的才能既满足随书附赠又可以运输又可以随时随地雕塑
体态！
3、LULU一直是很喜欢的一个作者，动作简单易学，效果明显，一如既往的简单实用大气风格，在当
今图书市场很难得。这本书是盒装，还送了骨盆枕，这简直是超值好嘛！要不，有了书，还得自己花
钱买，考虑的很周到！
4、恩，是被骗买的，因为说要送什么枕头，其实就是个绒布充气枕。。。看了看觉得没有什么实际
价值。内容也很简单，有点炒冷饭的感觉，所以决定退掉~
5、老师设计的动作就是让用充气的骨盆枕来做的嘛！动作简单是因为这是个瑜伽哎！没看过书但为
了赠品给好书差评的人才是差评！
6、书很好，是盒装还附赠了骨盆枕，动作简单一学就会瑜伽初学者和柔韧度一般的菇凉练习。
7、动作很简单，但对我这样运动不多的人来说，做到也有一定难度，需要循序渐进。简单的骨盆枕
也能搭配出很多动作，这本书主要介绍了如何归正三骨保持优雅体态，对女孩子来说很有参考价值。
8、这套书是盒装的，个人感觉挺精美的，书的用纸也很棒，颜色鲜艳又清晰。这套书吸引我的除了
优雅体态瑜伽这个新的概念，还有附赠的骨盆枕和视频，虽然这本书的定价不低，但是打开后却会发
现绝对物超所值！打开书的第一时间我就把骨盆枕给吹起来了，现在正在我的背上靠着呢，很舒服呢
，而且携带方便，走哪儿练到哪儿都不是事儿！视频刚刚用手机看了一下，很清晰呢，重点的动作要
领字幕上都有体现，像我这样的瑜伽菜鸟看来也能轻松学啦，哈哈！
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精彩书评

1、——评《瑜伽天后 LuLu’s优雅体态瑜伽》文/蓦烟如雪曾经瑜伽对大多数人而言是陌生的，包括
我，随着身边人越来越多练习瑜伽，它也渐渐走入我的视野，哪怕我第一直观想到的仅是塑身和减压
，还有充满奥秘的缩骨功能，但我深知这仅是片面的一部分。瑜伽姿势是运用古老简易的技巧，去改
善人体的生理、心理情感以及精神方面，以求达到身体、心灵甚至是精神的身心合一。作为一个时髦
的健身运动，它跨越千年，集哲学、科学和艺术于一身，它被人们称为“世界的瑰宝”。作为一个有
益身心的锻炼系统，它越加频繁出现在电视上，生活上，甚至是图书中。《瑜伽天后 LuLu’s优雅体
态瑜伽》就是这样应运而生，它的设计概念也是以健康为出发点，吸取瑜伽动作的精华，搭配芭蕾舞
姿态的伸展，一次调整好我们的锁骨、肩胛骨以及骨盆的地方。我所了解的瑜伽，很少有从三骨开始
系统调整，大多还是调整形态，塑身为主，这本书的作者被冠名“瑜伽天后”，是《女人我最大》中
最受欢迎的瑜伽教练，也是《康熙来了》和《美丽俏佳人》等知名综艺节目的特别瑜伽指导嘉宾，同
时她也现任吗哪瑜伽YOGA的经营者兼教练。作为一个一生致力于瑜伽事业的女子，她不仅仅是教学
者，更是著书传道授业者，她不仅仅出版了这一本瑜伽书籍，这本是优雅体态瑜伽是继《28天生理瑜
伽》《脊美瑜伽》还有《好孕瑜伽》等作品后的又一力作。全书从细致概括三骨的重要性，以及针对
自我检测中，了解自身三骨是否对称等问题来着手，再逐步从站着、坐着、躺着等瑜伽动作去雕塑形
态，去归正三骨，让赘肉慢慢消除，成就最后的美人之道。这本书并没有一味让你去追求瘦，她把健
康摆在第一位，她希望的是能把体态调整到正常状态，在各部位平衡下，全身循环代谢顺畅，达到美
是由内而外传来的效果。如果我没有看这本书，我并不会知晓我的肩胛骨不对称，后背和腋下都囤积
了多余脂肪，所以我很多时候常常头疼，甚至我的缩骨也不正，最近微博晒缩骨放硬币，多少看了会
汗颜，因为自己并没有多与空间去摆放这些，从这点又可以看出，我因为长期低头打字的原因，让肌
肉过度紧绷，以至于缩骨不对称，肩膀肌肉过于厚实，因为脂肪堆积错误，我的脸也呈现了水肿的问
题。双手在背后合掌这个动作，我做了好多次，比较遗憾的是我合不起来，在测试骨盆的时候，我双
腿也不能伸直打开，还有平躺让腿伸直抬起的动作等等，这本书让我两我呈现了两种状态，一是恐惧
自身的毛病，二是充满感激之心咬牙读下去的决心。毕竟作者贴心地说道，早发现就能早解决，如果
长期忽视，妇科病会变多，切腿形也变得不好看。这本书，我在练习中，能感觉到，它在改善自身生
理的问题，至少在宿便上，便秘问题有所改善，我很期待它能继续改善我的生理痛以及经期不顺。在
众多动作中，个人比较喜欢躺着就能做的完全减压瑜伽，它的动作相对懒惰的我而言，比较容易上手
，这本书附带送了美人枕，它可以让我以最舒缓的姿势去放松一天紧绷的肌肉，它注明把美人枕放在
正确的位置，可以让身体完全放松，让骨骼回到正常的位置，刺激到腺体，帮助代谢，达到深层体雕
之效果。这里有三十多种的瑜伽姿势，有每天腹式呼吸练习的小心机，有吃的营养哲学，甚至是按摩
术，你若看了书，你会发现擀面杖也是好东西，葡萄籽油的特殊功效，一本书能饱含多种知识，是一
种幸事，一本书能让你提早改善身体问题，更是一大帮助。我很庆幸遇到你，我的瑜伽美人之道。
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