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《瑜伽帮你瘦》

内容概要

《瑜伽帮你瘦》(附盘)通过一种叫东方瑜伽的练习方法，将你的注意力集中到呼吸，身体，思想和精
神的和谐共存上，并且进一步加深你的自我认知、自我接受与自爱。在真正发现都已经存在于内心深
处的自爱之光之前，我们需要通过借助东方瑜伽这个向导，向通往发现自爱的道路上行进，体验各种
前所未有的体验。最终你将发现、爱从来就没有离开过我们，她早已深驻我们内心了。
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《瑜伽帮你瘦》

作者简介

郑先红，北京体育大学武术学院瑜伽培训部首席导师，北京大学民营经济研究院健康管理课题组组长
，清华大学高管培训特聘瑜伽师，东南卫视《美丽佩配》特邀瑜伽老师，中国百佳魅力女性。
　　她是——瑜伽的受益人，享受自然、简约、优雅、坚强的瑜伽生活；阅历丰富的女子，足
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《瑜伽帮你瘦》

书籍目录

1　从四个问号开始　为什么我会胖胖的？　　身体怎么这第容易胖呢　　我究竟算不算胖呢　　对
胖胖的自己多一些了解　什么是瑜伽呢？　　活在经典里的瑜伽　　瑜伽在当下　　东方瑜伽　瑜伽
能给我哪些帮助？　　东方瑜伽这样帮你瘦　　东方瑜伽瘦身的更多益处　练习之前要准备什么？　
　如何选择瑜伽教练　　服装和辅助器具　　练习的最佳时机　　练习的地点　　如何练习　　制定
适合你的瘦身目标2　呼吸也能瘦——调息　认识瑜伽中的呼吸　调息是瘦身的第一步　基础调息之
腹式呼吸　基础调息之胸式呼吸　基础调息之完全（胸腹）式呼吸　经典调息之经络调息　经典调息
之风箱调息　经典调息之圣光调息3　最有效的燃脂法——体位八课4　“想”瘦就瘦——冥想5　巩固
瘦身成果——休息术6　天天瑜伽，天天瘦身附录：瑜伽4～8周瘦身计划参考文献结束语
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《瑜伽帮你瘦》

编辑推荐

　　减肥瘦身在广告中是轻而易举的事，但在专家眼里却是复杂的难题，本书提出“运动＋心理调节
＋营养”的瘦身方法，正是一条绿色健康的减肥之路。对于那些愿意在东方意境中修炼、以求得到健
康与美丽的人士而言，本书更是很好的选择。　　国际舍宾协会副主席、北京环球健美在线董事长　
康天成　　这本关于瘦身的瑜伽读本，是郑先红教师多年智慧和教学心得的结晶，希望能让更多人享
受到东方瑜伽带来的身、心、灵上的诸多益处。　　北京大学民营经济研究院院长助理、中国民营经
济研究会副秘书长　刑志清
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《瑜伽帮你瘦》

精彩短评

1、帮别人买，反映的还不错
2、此书是听人介绍才买的，网上简略看了一点介绍。拿到后爱不释手，图文并茂，适合需要学习瑜
伽的各类人士，并附有光盘，帮助学习。图片色彩清晰，各部分都有仔细分类，很喜欢。
3、可以很简单的直接照着操作！还有挂图很方便！性价比高，买对喽！
4、很好练！就是坚持不住&#62;&#60;
5、还可以吧，挺详细的
6、办公室老坐着上班，不但肩膀僵硬脖子酸痛，最担心的是小肚子会猛长⋯⋯但是忙一天，下班之
后真不想动了⋯⋯后来我发现瑜珈是个很好的健身方式，按照里面的图示去练习，用不了几分钟，就
能感觉到肌肉在颤抖，全身出汗，很有成就感！做完一个动作，很累，但是身体会感觉很放松，也忘
记了心里的压力了。推荐！
7、这两天正练习呢感觉不错
8、我是昨天下午收到的书，比我想象中来的要早，收到书，大概的看了一遍，介绍的很详细很适合
我这样没有基础的人，挂图非常好，可以按照上面的计划来，如果能有三到四周的挂图就更好了。
9、帮朋友买的，据说自学不错
10、不错的一本书，但是有人指导入门最好。
11、附的那张图很好用，不过我本来就学过瑜伽，就是看看要做哪些动作而已。减肥好像没啥效果，
倒是瑜伽的姿势介绍的比较详细。
12、书纸张不错，光盘很清晰，值得购买。
13、郑先红的东方瑜伽很好，适合不同成次的人，唯一不足的光碟的设计不太实用，还要选
14、重在坚持，要是能根据这本书坚持做的话世上没有不美的女人。
15、要是那种一点基础没有的适用么？
16、开始有点摸不到头脑，但是还是大约的看了一下。书不错，最好还是要有些瑜伽基础的人买比较
好。光盘不是很理想，以为是按套路来的，结果每个动作都是零散的，需要自己去串联，所以感觉比
较累！要是能按书后面的计划串联上就好了
17、简洁清爽。知道每天做什么，多长时间，多久会有结果。有空儿的时候跟着光盘做，懒惰的时候
看挂图，把挂图贴在墙上，随时就可以做了。
18、希望熊美淋同学能够减肥成功，保持好身材。此书是和我另一本健身书买的，觉得健身书不错就
买了这本瑜伽书，图片精美，还附赠大挂图。不错。
19、缘于这个封面买了这本书，里面的体位不多，但是挺精的．图片倒是精美但文字配的不是太好有
的甚至有点不通顺呵呵，但不影响我喜欢这本书，整体感觉很舒服。大家看着办！(送一个DVD光盘
和一张挂图,不错~)
20、我个人是非常喜欢⋯⋯唯一有点不完美的就是DVD不怎么好~~~~
21、很方便很实用的一本瑜伽书！
22、我觉得这本书正说中了我的问题所在——心理。我想很多胖的亲们都有这个问题，所以推荐。
23、一直都想买瑜伽书自己回家练，但是看了市面上卖的书都很花哨。这本书图文并茂十分的详细，
特别是配了两周的瘦身瑜伽图，还有光盘，性价比很高。我还特地买了瑜伽垫，每天练习。值得买的
一本书！
24、老师的书，受益匪浅！
25、其实很多瑜伽姿势都可以起到瘦身的作用，这本书名字很吸引眼球，但是我觉得受益的是姿势的
标准性，并不是什么所谓的瘦身效果。
26、如题目所述，只是打得折扣少了些
27、外观不错 质量也可以
28、呵呵，很不错！
29、图片看着很舒服,把我带入了瑜伽的世界,我在书店买了一本,又在当当网买了第二本送给朋友.
30、不是我自己看的,是我老婆看的.她觉得好久好了.我感觉当当的服务还可以吧!
31、书里面不光配了光盘，还有挂图，剪下来贴在墙上，天天对着练，已经小有成效了。
32、这本书很实用，里面的介绍清楚，简单，不象有些瘦身瑜伽书那样说得笼统，说了等于没说。最

Page 6



《瑜伽帮你瘦》

后还附有4到8周的瑜伽计划，挂图很精美、
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《瑜伽帮你瘦》

精彩书评

1、我在经历了节食减肥失败后决定练习瑜伽减肥，所以就买了这本书，开始看第一节“从四个问号
开始”就觉得很专业是真正修炼出来的，后面的动作篇也很专业很仔细，而且整本书排的很清爽，让
人看了不会厌烦。是本不错的瑜伽书，推荐给大家！
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《瑜伽帮你瘦》
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