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《塑形美瑜伽》

内容概要

《塑形美瑜伽》作者为畅销瑜伽类图书作者，《塑形美瑜伽》实用、方便，帮助读者通过每天一二十
分钟的瑜伽体式的练习，达到消除局部赘肉、瘦身塑形，美化自身形象的目的。《塑形美瑜伽》针对
女性关心的、妨碍美感的部位设计瑜伽体式，内容包括4种基本坐姿开启瑜伽之门；99组精心选配组合
套餐；10个基础瑜伽体式提升身体平衡力；32种局部塑形美体瑜伽；构筑由76组图片详细，轻松造就S
曲线美人，造就前凸后翘，纤腿窈窕，挺拔脊柱身形优雅，腰腹紧致摇曳生姿的健康瘦美人。
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《塑形美瑜伽》

作者简介

张斌（BENNY），印度加尔各答“世界瑜伽协会（WORLD YOGA SOCIETY）”中国分会主席，中国
胎息瑜伽理疗第一人，元泉瑜伽创始人，中国瑜伽界顶级集瑜伽养生术和道家胎息呼吸法于一身的高
级瑜伽修行导师。多年来坚持勤奋工作，为中国瑜伽推广与大众健康事业做出了巨大贡献。主编有精
品瑜伽图书《从零开始练瑜伽》《14天特效减肥瑜伽》《瑜伽瘦身58式》《轻松练瑜伽》等近20种。
    姚娇（JOY），印度加尔各答“世界瑜伽协会（WORLD YOGA SOCIETY）”中国分会秘书长，湖
北省体育局社体中心健身健美协会瑜伽委员会主任，首届中印瑜伽峰会全国十大瑜伽使者。
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《塑形美瑜伽》

书籍目录

第一章  塑体瑜伽　轻松造就S曲线美人　引言》瑜伽促进脂肪转化为肌肉和能量　10 “瑜”悦身心—
—塑形才能事半功倍　11 瑜伽冥想——静态练习也能美体　13 备好瑜伽软硬件——增加塑形战斗力
　14 超简单瑜伽坐姿——开启瑜伽体位之门　14 全莲花坐　15 简易坐　16 雷电坐　16 至善坐第二章  
基础瑜伽10式　提高平衡能力促塑形　引言》身心灵皆平衡是练习瑜伽的基础　20 山式——强化根基
提高身体稳固性　21 蝴蝶式——为背部注入新能量　22 树式——强健腿部力量提升专注力　24 三角伸
展式——滋养背部，提升阳气　26 莲花坐手向上伸展式——提高四肢灵活度　28 凤凰飞翔式——唤醒
全身肌肉新活力　30 战士三式——矫正身形， 增加平衡力　32 新月式——柔软脊柱， 挺拔上身线条
　34 站立单腿抱膝式——舒展腰部， 促进排毒　36 坐角式——在牵拉中放松背部和腿部第三章  局部
塑形瑜伽32式　做前凸后翘360°俏佳人　引言》“瑜”美人零瑕疵身材有“伽”法滋养脊柱　——为
挺拔优雅的身姿保驾护航　40 眼镜蛇式　42 颈部练习　44 脊柱扭动式　46 风吹树式　48 乌龟式　50 
后仰式　51 坐姿侧弯　矫正胸形　——横着成岭，侧看成峰　52 幻椅式　54 鱼式　55 球上屈伸推举
式　56 风帆式　57 球上俯身抬举式　紧急塑腰　——优化盆骨肌肉，提高幸福存储力　58 半月式　61
猫伸展式　62 船式　63 半蝗虫式　64 犁式　65 椅上脊柱扭转式　66 侧支架式　68 骆驼式　70 摇篮式
　魔力翘臀　——修炼S曲线的第二关键点　72 后抬腿式　74 虎式　手臂消脂　——优雅女人不该有
蝴蝶臂　76 双角式　78 固肩式　79 牛面式　80 天线式　纤腿去脂　——若隐若现的性感部位　82 牵
引腿肚式　84 战士一式　86 战士二式　88 圣哲玛里琪第一式　90 站立前屈式第四章  塑形瑜伽“套餐
”　成就完美曲线　引言》“伽”人有约，精准塑形不亦乐乎　94 美腿消脂塑身运动组合　95 10分钟
瑜伽组合: 3分钟摩天式+4分钟侧角伸展式+3分钟球上美人鱼式　99 20分钟瑜伽组合: 10分钟鹫变化
式+10分钟剪刀式　102 30分钟瑜伽组合: 20分钟踩单车式+10分钟脊柱式　105 摆脱“西洋梨”塑体运
动组合　106 10分钟瑜伽组合: 3分钟炮弹式+3分钟毗湿奴式+4分钟全蝗虫式　110 30分钟瑜伽组合: 10
分钟磨豆式+10分钟风车式+10分钟驼鸟式　114 45分钟瑜伽组合: 9分钟加强侧伸展式+9分钟门闩式+9
分钟斜板式+9分钟上犬式+9分钟下犬式　121 全面美化身材综合锻炼　122 10分钟瑜伽组合: 3分钟巴拉
瓦伽式+3分钟交叉平衡式+4分钟蜥蜴式　126 40分钟瑜伽组合: 10分钟轮式+ 10分钟双腿背部伸展式+
10分钟椅上舞王式+ 10分钟腿夹球式　132 45分钟瑜伽组合: 9分钟花环式+9分钟跪姿舞蹈者式+9分钟拜
日式+9分钟鸟王式+9分钟鸽子式附录　塑形瑜伽　快速美体小窍门　142 零伤害瑜伽四大注意事项
　144 塑形瑜伽小问答
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《塑形美瑜伽》

章节摘录

版权页：   插图：    备好瑜伽软硬伯——增加塑形战斗力 虽然瑜伽是可以随时随地练习的运动，但练
习环境仍然会对练习效果造成影响。如果能准备适当的道具，会有助于完成瑜伽动作，减少运动受伤
的可能性，同时提高瑜伽练习的积极性。 必备器材 瑜伽服。瑜伽理论认为，人们身体的敏感度远远
超乎许多人的认知，比如人们在练习瑜伽时所穿着的衣服，也会影响身体能量的状态。瑜伽服的颜色
众多，其中白色的瑜伽服 非常有助于瑜伽练习，它有利于身体的能量流通，并能放松紧张的神经系统
。此外，粉色、淡蓝色等天然色瑜伽服，都有影响能量场的作用，瑜伽初学者可选择这些颜色的瑜伽
服。 蝓伽垫。瑜伽垫最明显的作用是防止练习瑜伽时碰伤或滑倒，它是瑜伽初学者必备的道具之一。
市场上的瑜伽垫材质很多，但以PVC材质的最物美价廉，初学者可选择稍厚（6毫米）的垫子。 辅助
器材三件组 瑜伽砖。对于身体柔韧性较差的瑜伽初学者来说，瑜伽砖是个不可多得的好朋友。它能帮
助支撑身体的不同部位，降低一些动作难度，辅助身体完成动作，让瑜伽练习更轻松、 准确。 瑜伽
伸展带。瑜伽伸展带没有弹性，但却可以帮助练习者延长动作的保持时间，同时辅助完成较难的体式
。 瑜伽球。在练习瑜伽时加入瑜伽球，不仅能降低身体受伤的可能性，还能增加练习时的乐趣。
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《塑形美瑜伽》

媒体关注与评论

　　自从多年前与瑜伽结下不解之缘，便一直热爱并追随它。瑜伽是种“联结”，联结内与外，静与
动。希望这本轻松、好看、细致、实用的书能将瑜伽的益处传给你。　　——小新老师（中国知名护
肤保养专家，崇尚内外谐调的护肤保养理念。湖南卫视《越淘越开心》、东方卫视《就是爱漂亮》等
节目特邀护肤保养专家，多家国内一线时尚类杂志美容和护肤专栏作家。）　　　　有人说“运动后
脸上的汗珠，才是最好的护肤品”。我觉得还要加一句，瑜伽才是能达到身心合一，产生“最好的护
肤品”的最佳运动。要想轻松拥有健康与美丽，其实一点都不难，让我们跟着这本书一起来吧！　　
——小乔老师（五感心理学美容专家，日本感性认知心理学硕士，国家高级美容师、心理咨询师，湖
南卫视《越淘越开心》、《生活魔法师》光线传媒等媒体特邀护肤保养专家。）
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《塑形美瑜伽》

编辑推荐

《塑形美瑜伽》收集、总结了大量对女性塑形有帮助的瑜伽体式，书中涵盖基础瑜伽练习、针对局部
的塑形瑜伽体式推荐，以及成就完美曲线的塑形“套餐”训练。

Page 7



《塑形美瑜伽》

精彩短评

1、这本书很好，书的内容非常仔细
2、真心不错，实用，特别是局部的减肥.
3、书很好，到货也快，总体满意
4、强度和内容都还行，比较连贯
5、和描写的差不多，光盘内容有点少。
6、太薄了，而且内容与我想象中的不太一样。因为开头讲得都不是瑜伽招式。太薄了一下子看完了
7、还好，质量也很好。
8、没有瑜珈基础的人真的很难学，连最基本的简易坐都坐不来，书倒是不错，不过我相信，只要坚
持总能学会的
9、书的封面有个很大折痕，希望下次包装好点
10、前部分内容比较简单，挺适合初学者的。
11、很不错，很喜欢，希望能帮上自己
12、书很整洁，光盘也很好，现在在慢慢跟着光盘学习，讲解得很详细，很容易就可以学
13、就看了看，感觉还不错。
14、很适合在家练习，刚开始有一点难度，练久就好了
15、内容很好，简单明了，初学者很实用
16、里面有很多在其他书上没看过的体位，学习了很多。
17、很好，动作教得很详细，有光碟可以跟着做
18、还不错，就是动作有点难学
19、有动作分解 图片示范
20、买书还送光碟，更易学习。
21、觉得很满意。。。。。。
22、图美、人美、书更美！
23、适合初学的人。
24、感觉介绍很简单，不够详细
25、很好 很适合我这个初学者
26、书的内容很好，有针对性。
27、还行，练瑜伽可以考虑购买
28、书还行吧，照着练，希望能有效果
29、这本书的原创书评，您的评价将帮助其他客户
30、和另外一本差不多，但是还是有区别的，我就是看重这个是塑形才买的，先减肥后塑形，这是我
的如意算盘，嘿嘿
31、随便看了一些，还可以，但为什么光盘上的人不是封面上的人？？
32、光看书可能不一定可以连续的做完，跟着光碟就好多了
33、印刷精美的书，感觉挺好的！
34、这本书写的很详细的，相较于其他瑜伽书！每个动作都有指示，还有分规范动作，和减轻难度与
增加难度的动作！有小提示，有作用，是一本既适合没学过的人也适合学过一段时间的人！买了之后
挺惊喜的啊！书本不仅有单一的动作，还有组合，算是比较少见的，很贴心，组合也附上了你想要的
目标与对应的组合表！DVD也不错~
35、书收到以后，光盘读不出来也不能跟着做，很伤心啊
36、瑜伽的书可以作为初级练习，但是如果您已经是练习好久的学员或者您是瑜伽教练，买这本书的
话就不是很划算，没有什么新的体位。莫言的那本，质量还行！
37、入门级的瑜伽动作，主要是拉伸塑形的~推荐一下~有几个动作，我要扭出来！！
38、不是太好，信息量不多，塑形的感觉没有说到正点
39、质量好，图很精美
40、内容挺多的，缺点是附赠的光盘里教的内容太少了，原来以为跟教材里一样，没想到少多了，只
教了一小小部分。
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《塑形美瑜伽》

41、感觉还是很不错的，附赠的光盘很惊喜啊，只是我的电脑怎么读不出来？
42、这本是送朋友的礼物 还以为赶不上今天送了 还好来得及 朋友一定会喜欢这本书的
43、感觉内容不是很有指导性
44、每个动作都写的很详细，还有光盘
45、坚持才能出现好的身形
46、光盘制作的不错，与书籍内容配套。
47、书的配图挺好的，可是光盘内容有点出入
48、很好，漂亮，还有礼物，感谢卖家
49、不错！非常适合初学者
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