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内容概要

海报：
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《孕期瑜伽跟我练》

作者简介

张海超，国家瑜伽知名导师，从事瑜伽教学近十年，多次赴印度、斯里兰卡、缅甸、尼泊尔等瑜伽圣
地研究和学习。对孕期及产后瑜伽潜心研习，指导孕妇瑜伽练习多年，经验丰富，造诣颇深。还擅长
理疗瑜伽、大笑瑜伽、水上瑜伽等项目。其教学风格独特，学员遍布全国各地。
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书籍目录

寄语 关于怀孕 关于瑜伽 孕期瑜伽全攻略 1孕期瑜伽体位 2孕期瑜伽呼吸 3孕期瑜伽冥想 4孕期瑜伽放松
5孕期瑜伽饮食 6孕期瑜伽胎教 孕期瑜伽跟我练 1坐姿展胸组合 2开胯伸展组合 3腰背肌强化组合 4肩、
臂柔韧组合 5整体梳理组合 6站立平衡—树式组合 7站姿平衡—舞蹈式组合 8能量提升—战士加三角组
合 9完全放松组合 10座椅辅助练习组合 结束语
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章节摘录

版权页：插图：
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《孕期瑜伽跟我练》

编辑推荐

《孕期瑜伽跟我练》编辑推荐：孕期瑜伽是时尚、安全、最好的孕期运动方式，其优点很多：健儿、
美体、缓解孕期各种不适、帮助分娩，等等。推荐每位孕妈妈都来尝试和体验。不尝试，怎么体验其
美妙；不尝试，很可惜。
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精彩短评

1、书不是很厚，质量很好，动作粗略看了一下，比较简单，不知道效果，打算练练看
2、还行 要是有有配乐就更好了
3、本来是冲着有光盘，可以边看边学的，结果光盘不能播放，很失望。
4、动作简单易学 效果不错
5、整个本书图片也太大了点，就是一本书其实没几个动作，感觉一般
6、正在看，不知道实不实用
7、总体来说一般般，质量也不是特别好，内容也一般
8、换了三台电脑，在每台电脑上都换了三种不同的播放器都没能识别出该DVD，最后只能选择退货
。希望店家能发合格产品，免得给卖家买家都带来麻烦
9、虽然薄薄的一本，但是动作都很适合孕妇，做了感觉身体舒服多了
10、我认为无需讲解，有讲解反而多余
11、书的内容不是很丰富的，光盘也没有全套动作的视频。
12、动作简单，安全，易学，还不错
13、感觉还行，刚拿到还没用
14、这瑜伽书很简单，也很实用
15、唯一不满意的是，为什么光盘在电脑里放不出来，请回复该怎么弄我才能看光盘
16、非常喜欢，要好好阅读，做一个合格的妈妈。
17、快递很快很快，收到也很开心，书本有点薄，但是里面的内容很好，准备从4个月起，开始跟着做
18、还行 挺简单的，注意安全就行
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