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《瘦肚子的骨盆瑜伽》

内容概要

90%的女人，都想瘦小腹！
但是，明明已经吃很少，为什么肚子肉还是甩不掉？
原来是骨盆不正惹的祸！
你知道吗？整天坐着，你的骨盆已经“歪”掉不正！
如果你会翘二郎腿、赖在沙发上看电视、常对着电脑⋯⋯
小腹凸出、虎背熊腰、大象臀、全身僵硬酸痛⋯⋯
就会通通找上门！
小心！越舒服的姿势，骨盆越容易歪！
骨盆不正，身体就像快倒塌的叠叠乐！
从今天起，每日练习3分钟X 三回的瘦肚子瑜伽
腰、腹、臀一次瘦下来！
美腰达人量身打造，让你下半身马上小一号！
50个人人都会的简单动作，弹力带＋抱枕＝满意度200％
随书附赠一尺七美腰达人示范教学DVD
迅速矫正身体核心，调整失衡肌肉，轻松拥有健康姿态！
★【特色1】图解【骨盆常识】浅显易懂，一次看懂骨盆的重要性！
身体的平衡与骨盆密不可分，本书用重点式整理，列出骨盆的重要性及生活习惯如何影响骨盆健康，
搭配超Q插画，图解骨盆构造，轻松了解骨盆知识。
★【特色2】每天只要【3分钟X三回】迅速端正骨盆，雕塑完美体态！
针对驼背、长短脚、高低肩等常见症状，拥有一尺七的美腰达人量身订做“下半身马上小一号的瘦肚
子瑜伽”，每天只要3分钟，一个动作就能让矫正体态，雕塑最难瘦的腰腹部，提升肌肉密度，拥有
不易胖的好身材。
★【特色3】50个简单动作，没有年龄限制，人人都能轻松学习！
老师独家设计一套适合所有人练习的瑜伽动作，不分男女，随时随地都可以做，搭配弹力带及抱枕，
就能有效矫正骨盆、解决小腹凸出、下半身水肿等恼人问题，让你永远拥有迷人的一尺七小蛮腰。
★【特色4】达人亲自示范【骨盆瑜伽】DVD教学－美腰达人亲自传授，瘦身再也不困难！
由美腰达人亲自示范，针对搭配弹力带、抱枕的动作，老师亲自讲解步骤，提醒动作重点，让你【选
择对的工具】＋【做出正确动作】＝200%超有效，搭配高画质DVD教学影片，在家就能轻松学习！
★【特色5】不藏私的【美腰秘技】，一次告诉你！——公开维持一尺七小蛮腰的一日生活
作者在本书告诉大家维持一尺七美腰的秘技，轻松简单，让习惯融入生活中，不论站着、坐着、躺着
，让你每分钟都在燃烧脂肪，打击多余赘肉，还在烦恼自己的水桶腰吗？学会美腰达人的瘦身技巧，
让你下半身立即小一号。
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编辑推荐

《瘦肚子的骨盆瑜伽》编辑推荐：超级资历美腰达人蔡佩茹，台湾时尚会所追捧明星瑜伽教练为你揭
开肚子为什么瘦不下来的终极秘密！30分钟真人示范DVD，每天半小时，一辈子小蛮腰。
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精彩短评

1、强烈推荐！不仅自己读，还已经买了好多本送给朋友了！
2、买给自己的，有空时自己做做
3、还没看，不过这个书很好玩
4、纸质和印刷没得说，内容有趣，卡通与真人演示相结合，还有小知识，坐姿矫正等，真的很实用
，话说当当的送货速度真是没的说，昨天晚上定的，第二天上午就到货，以后会继续支持的
5、书的质量好，碟片也可以放，希望能把骨盆矫正~
6、书本很好，不错。
7、质量很好希望对瘦身有用“
8、以前不知道有这么多的体位练习都是矫正盆骨的，现在好了，有书又有碟子，每天坚持练习，这
套书很实用哦。
9、看着不错，还有光盘，坚持练习肯定会有效果的
10、包装很好，内容页不错
11、快递真给力，买了十样东西，早上定的，到手上总共7小时。大爱当当～货品包得不错，书看着还
不错还有DVD，希望会有帮助
12、翻开书页，纸质很好的感觉，还配有光盘，今天开始就要开始每天花几分钟，矫正正确坐姿走姿
站姿了，希望管用咯！
13、挺喜欢的，快递很快，质量很好
14、刚到手，还没有看，应该还可以把
15、很不错的一本书，但是要坚持做才行呀。
16、内容插图蛮可爱的。主要有鬼鬼推荐~效果的话，要试过才知道..
17、视频不是很好，内容一般般吧
18、会不会瘦不知道,但是跟着做并不累,最喜欢图的各种插画,相当地可爱生动,书中好多提及的不良习
惯都是平时没注意到的,看了之后决心改掉,开始做一个健康的瑜人,随便提下,书的封面和排版非常可爱,
爱不释手呀
19、书的内容没什么，碟还没看
20、这个商品不错，浅显易懂，配上照片和卡通人物，应该容易操作，就是贵在坚持才知道有没有效
果。
21、说得蛮有道理，只是见到效果不知何时
22、是彩页的！有CD！希望能瘦下来~~~~
23、内容相对以前买的瑜伽书简单一点，比较适合初学者练习，现在每天晚上坚持来练习，希望自己
能坚持下去，并且看到效果！
24、还没开始练习，只是粗粗看看，书写的还是可以的，附带的是视频是可以考到电脑上的，可以方
便练习。
25、还不错啦，有DVD照着练，但是碟子的时间很短，主要还是靠自己坚持！
26、挺好的，图文并茂，很可爱，实用！
27、整天坐着，肚子跟小半身已经显得不堪入目了。希望通过对盆骨运动来调整自己身体状况，健康
始终摆在第一位
28、效果如何练过才知
29、有图有文，很实用！
30、就看了一次，就被我把书不晓得扔哪里去了
31、写的挺好的呀。里面的一些理念很不错的。瑜伽动作也比较简单实用。就是从来不做瑜伽的人刚
开始做真不容易到位。跟着慢慢学呗，多运动运动总归是好的。
32、觉得内容很贴合实际，我还在坚持练~
33、坚持努力练习
34、包装很好，很厚的纸，又有光盘，卫衣让我想到的就是实惠!还没练，希望有帮助
35、书收到了，很不错，真心的喜欢，我要慢慢的开始改善我的身体了。加油。
36、看起来不错，贵在坚持啊。
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37、关键在于坚持锻炼！
38、挺喜欢的 很值
39、有用哦，骨盆疼痛的时候很有用
40、这个瑜伽不错
41、已经照着书上的动作每天在练习了
42、感觉还不错，还没有开始实行
43、粗略翻来看过，理论太多，瑜伽动作不多，希望有用~~~~
44、很好，包装很严实，速度也快
45、没有实质性内容。。千万别买。。。
46、花里胡哨的图片和表达，实质上的内容一般，没什么过多的内容
47、用了以后自我感觉还不错嘛。
48、慢慢地在手机这套书，画风很好看，而且简单易懂，坚持做的话也能得到不小的改善呢
49、给自己买的，最近长肚子了，买来看看，比较简单易学。
50、内容很全，图示很好懂，不错的书！
51、这本书写的风格很轻松，很好练习。
52、内容挺好的，就是光盘有问题，有些失望
53、很可爱的一本书，大致翻了下，等有空再看。
54、挺好的，还没练呢，希望有效果。
55、这本书为我们提供了各式各样骨盆瑜伽，对塑身很有帮助哦！
56、很好，书里的图解很详细，说明很清楚！不过DVD的动作太快，这个动作还要学，她就已经播下
一个动作了，所以动作时，很忙很忙！！！
57、不错，关于身体的每个部位的瑜伽都有提到，蛮好的
58、书很花俏，但感觉主要内容有些空~
59、讲解的很细致，是不错的瑜伽书
60、受益良多，找到问题才能针对改善
61、仔细看，其实还挺不错的
62、大概翻了下，感觉挺不错的，可以认真看看
63、书包装不好，很皱，看了看不怎样。有的后悔，不该买。
64、光碟里只几套动作，太少了，一般
65、喜欢做瑜伽
66、很好的，就是配的光碟看了一半儿就没了
67、这个系列最早我看的是  拉筋瑜伽   。照着书上的做一套运动，觉得很舒服，各种愉悦。这不是那
种需要很多动作的，有时候一个动作只需要保持3~5分钟就好，基本上一片面膜配上三四套动作，就
有个完全舒坦的好身体。这本书是  拉筋瑜伽   的一个部分的详细版，骨盆的拉伸操比其他书上的靠谱
一些。因为我也买过很多这方面的书了，这本书有真人示范，有绘本，还会有做不到位的人做到哪种
程度的示范，虽然有配光碟，但是不看光碟也能很好的掌握动作了，现在这个系列的书我只需要这两
本，搞不好会选择一本一本集齐的，真的很好用，可以在很多地方用的哦！
68、瘦肚子的骨盆瑜伽
69、书写的很详细，碟也不错
70、说到了问题所在地，但是画工比例比较花，看了会一头雾水
71、書上介紹好多女人骨盆腔方面的知識，介紹的瑜伽都需要工具來輔助的，暫時還沒開始練習，希
望有效果。
72、还可以把，印刷和纸质都可以，内容也很通俗易懂，只是没有赠送毛巾之类的赠品，朋友买的其
他瑜伽书都有赠送，单独买又麻烦，
73、希望佩茹老师温和的方法反而有用！
74、方法不錯~但大部分需要輔助工具
75、书很好，虽然下大雨，当当的物流很快，赞快递的大姐！
76、非常好。图文并茂，言简意明，印刷精美。图片清楚的讲解了每一个动作，每一个看过都会做。
顶！
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77、这本书还好，内容较为丰富。画面较为卡通，挺实用的。
78、这个书一大部分都在介绍骨盆多重要。。
79、有些文字需要琢磨
80、这是一本很可爱的瑜伽书，也很实用。能够起到指导作用，但是最重要的还是自己得坚持吖！
81、本书非常好看，非常满意 坚持练习 希望有用
82、小巧 薄 还没看 会继续追加 塑封完好
83、跟风买的 好像不容易做到哈
84、还没有读，希望我可以坚持下来！
85、翻了一下，挺好的。封面很可爱。
86、理论知识讲的太多，关键让读者知道骨盆的重要性就行了，没有太多实质性应对的动作，个人觉
得动作比较简单，不知道是否能达到效果。
87、有图片示范也有DVD真人示范，而且老师示范耐心，一步一步教的，示范适合初学者
88、之前买了拉力带，但是一直找不到合适的方法使用，这次无意买到这本书，就刚好和拉力带配合
做瑜伽，身体真的觉得舒展了很多。每天晚上照着书里的动作做一些，简单可行，还是比较有实际使
用价值的瑜伽书。书里的图片很多是漫画版的，看起来心情很好呢~
89、看了书，对纠正骨盆位置讲得比较详细，还是有一定的参照性~
90、还行吧，书的纸张和图片很可爱，就是感觉有点难。
91、拿到手后就被里面的插图还有文字所吸引~！里面的动作说的很清楚 而且都告诉你做哪些动作 哪
些部位会有相应的感觉~！ 一个晚上我就一边看一边学 都看完了 动作也很简单 相信持之以恒一定有
用 加油了
92、书的质量很好，全是厚纸张，彩页，感觉有点太奢侈了，呵呵，书不错哈，希望有用哦
93、运动运动
94、书不错，喜欢，但是牒子太花了光有声音没有图像
95、动作很有针对性，还讲述了一些原理，很喜欢
96、介绍很详细，配套练习也不是很难，需要配一根拉力带。
97、感觉内容很粗略。。。
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