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《调理养颜瑜伽》

内容概要

《调理养颜瑜伽》专门为想通过瑜伽练习来调理养颜的人所准备。调理养颜瑜伽以内分泌和神经的调
节为主，针对脊柱神经、腹内脏器、骨盆区域进行锻炼，从而滋养神经，调节内分泌，提高身体免疫
力，预防和缓解疾病，加快人体的新陈代谢，延缓衰老等，特别适合体质较弱的人群。
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《调理养颜瑜伽》

作者简介

高级瑜伽导师，练习瑜伽十年，从教七年，精通各瑜伽体系。在长期的瑜伽教学中积累了丰富的经验
，擅长瑜伽入门、瑜伽提升、理疗瑜伽、流瑜伽等。曾给多位脊柱侧歪者进行瑜伽辅助治疗，并取得
良好的效果。深知如何帮助练习者带着宁静平和的心进入瑜伽空灵洁净的世界中，并使其尽量放松身
体，释放压力，在瑜伽中感受自己，了解自己！
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《调理养颜瑜伽》

章节摘录

插图：一节完整的瑜伽课主要包括静心、热身、瑜伽体式练习、瑜伽放松功四个步骤。在宽敞舒适的
环境中，伴随悠扬轻松的音乐，慢慢使自己劳累烦躁的心灵平静下来，渐渐进入瑜伽空灵洁净的世界
。热身是进行瑜伽练习必不可少的一部分，全身上下的关节、肌肉都要进行热身，防止在瑜伽体位法
练习过程中关节、肌肉、韧带受伤。热身进行完毕后，正式开始练习瑜伽体式。练习瑜伽体式时，除
了需要清楚了解瑜伽练习需要注意的事项外，一般练习从站姿开始，然后是蹲、跪、坐、仰卧、俯卧
。俯卧结束后就直接进入瑜伽放松功。每练习完一个体式后，需要进行适当的调息，消除身体疲劳，
帮助身体在短时间内恢复精力。进行调息时，闭上双眼，放松全身，配合瑜伽的腹式呼吸，慢慢地吸
气呼气放松全身，调整身心，准备进入下一个体式。每次练习时间的控制可以根据自己的需要，可以
是半小时也可以是一小时，或更长时间。一般每周至少进行2次，一个月进行10次，有条件者也可以每
天都进行练习。一般每次练习的体式控制在8-10个，从站、蹲、跪，坐、俯卧、仰卧各瑜伽体位法中
有选择的进行，遵循有上必有下、有下必有上、有左必有右、有右必有左、有前必有后、有后必有前
的原则，将全身上下的各个关节.肌肉、韧带均伸展到。练习瑜伽后的第二天，特别是瑜伽初习者，身
体的某些部位会出现酸疼的感觉。遇到这种情况，不必惊慌，那是正常的身体反应，说明你的身体因
为练习瑜伽而正在发生微妙的变化。
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《调理养颜瑜伽》

媒体关注与评论

和《调理养颜瑜伽》结缘让我觉得三生有幸，书中很多动作具有深层清理内脏，调节内分泌的功效。
每天坚持练习，让我的气色越来越好，真是太让我高兴了。　　——幸福的泡泡众所周知，人体会“
产毒”，如果不顺利外排便会引发“中毒”。而本书介绍了众多调理养颜的瑜伽组合，让身体吸收更
多新鲜养分，排出体内毒素，从而让你由内而外散发健康的美丽。　　——会飞的小猪
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《调理养颜瑜伽》

编辑推荐

《提神减压瑜伽》：特效调理养颜，修炼有内而外，让女人焕发水润光彩。瑜伽特效调理养颜，轻松
美肌N体式，内调外修，细致光泽，健康红润九三你！
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《调理养颜瑜伽》

精彩短评

1、还没有送过去，读了才知道
2、插图做得八错，书肯定正版，很用心的书，支持。
3、书刚到，还没看，发货速度很快。。
4、书上的动作讲解很详细
5、觉得买错一本，质量也不咋的
6、书很好 买书首选当当！
7、帮同事买的，一般吧。
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