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《排毒养颜瑜伽》

前言

15岁时，我们的肌肤拥有完美的指标：表面平{唤醒疲惫的身心，深度滋养机体。瑜伽还可以通过神经
滑、紧实而富有弹性，细胞自我抵抗能力很强。反射作用使人体内环境得到调节、稳定和平衡，调动
人迈入25岁的门槛，肌肤弹性开始下降，细胞排列体潜在的自我防御系统，提高免疫力。变得不规整
。每次练完瑜伽，内心充满着喜悦与欢愉，更有35岁以后，肌肤变得更加脆弱，数量骤减的弹看得见
的变化：整个人气色红润，平和宁静，优雅力细胞，一个个干瘪无力。自然，微笑成了常驻脸上的一
道风景⋯⋯真是有说归根结底，人体的氧化作用，使肌肤逐渐暗不尽的美好。淡、缺水、出现皱纹，
造成皮肤松弛，加速老化。 经过一段时间的学习之后，你会逐渐意识到，不同样，体内其他组织器官
的衰老也是如此。管是为保养皮肤还是为保养身体而排毒，瑜伽都会成要想解决这些问题，根本的办
法就是补充体内为你的好帮手。在茶余饭后的悠闲舒适之中，享受青的抗氧化物质，排除有害的自由
基等。人体抗氧化山绿水的优雅，就连生活中的小细节，如晨起饮水、物质分为两种：一种是自身生
成的（因个体差异而阅读、品茶、听音乐，由于有了瑜伽的净化和参与，不同）；另一种便是通过外
界补充的，而完整的瑜你便能轻松摆脱那些负面的身心变化，而排毒养颜，伽疗养法，正是补充这种
抗氧化能量的绝好方式。只不过是瑜伽赠与的诸多礼物中的一个。注重呼吸的瑜伽，在一呼一吸间提
高了人体的摄氧量，加速了身体的新陈代谢，改善肌肤的缺氧状态.
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《排毒养颜瑜伽》

内容概要

《排毒养颜瑜伽》告诉读者，即使是看似简单的呼吸，也对身体有益，排除浊气、废气、毒素等诸多"
代谢垃圾"，从而拥有健康的身体、良好的心态和靓丽的肌肤。与其他排毒方法不同的是，东方瑜伽不
仅清除身体之“毒”，更大的魅力在于清除心之“毒”，使你由内而外、从身到心全面健康和自信。
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《排毒养颜瑜伽》

作者简介

郑先红，北京大学健康管理课题组组长；清华大学高管培训特聘瑜伽师；北京体育大学原瑜伽培训部
首席导师；东方瑜伽实用体系创始人；东南卫视《美丽佩配》特邀瑜伽老师；中国百佳魅力女性。 
    东方瑜伽资深导师，东方瑜伽文化发展研究中心主任。主持北京体育大学等级瑜伽教
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《排毒养颜瑜伽》

章节摘录

插图：
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《排毒养颜瑜伽》

编辑推荐

《排毒养颜瑜伽》由中国轻工业出版社出版。
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《排毒养颜瑜伽》

精彩短评

1、本身我不是有毒的症状，但我相信，一个人只要养颜了，身体状况肯定也就好了。由于是一本书
，比较方便随时打开看，也可以拿到公园去练习。
2、很划算，还带有光盘~~
3、有些动作好难啊，不过也有可以做的，还不错，就是内容太少了
4、质量很好 就是坚持不住
5、内容丰富，汉竹的书都挺不错的。
6、书的装帧挺不错的
7、我是和《瑜伽28天瘦身排毒计划－汉竹·...》一起买的，评论写在那里了。
8、动作不算难，容易学，写清功效
9、简单的动作，感觉还是很好，坚持练习拉
10、买了很多，感觉蛮值的
11、动作简单易学，内容不多，不知有没有作用，没有坚持练习
12、以前在网上看过郑先红的视频，还没买过书，第一次买挺好的！
13、很实用的一本书，每天练上10分钟，效果不错！
14、纸张特别好！动作和功效介绍得非常详细！
15、很好的一本书！人体需要定期排毒，尤其代谢比较慢的人。宁静的夜晚，点上香熏灯，开起舒缓
的瑜伽音乐，做一会排毒瑜伽，然后上床睡觉，让身体充分放松！
16、总体上还可以，但就是动作太少，练起来感觉太短了
17、郑老师的书就是彩图多，看着舒服，内容其实并不多
18、凑单买的,6.85元太值了!
19、送给媳妇的礼物，她挺喜欢的，呵呵呵
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