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《瑜伽形体舞》

内容概要

高温瑜伽，顾名思义，就是在高温环境下进行瑜伽锻炼。本书作者邓林馨老师总结多年的教学经验，
把高温瑜伽的特点与亚洲人的体质相结合，从呼吸、体位法、冥想、饮食等各个方面进行详尽讲解。
跟着邓老师练习，你会发现，高温瑜伽能调节呼吸和心跳、拉伸身体、塑造体形、排毒养颜，比常温
瑜伽能更快更好地收到效果。
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书籍目录

第一篇 瑜伽形体舞的基础知识  瑜伽形体舞的概念  瑜伽形体舞的功效  瑜伽形体舞的学习方法  瑜伽形
体舞的练习原则  瑜伽形体舞的编排须知  瑜伽形体舞与瑜伽的区别第二篇 瑜伽形体舞的呼吸方法  胸
式呼吸    仰卧曲膝位的胸式呼吸    坐立位的胸式呼吸    站立位的胸式呼吸  腹式呼吸    仰卧位的腹式呼
吸    坐立位的腹式呼吸    站立位的腹式呼吸第三篇 瑜伽形体舞的关键姿势  手势    压腕    转腕    兰花手   
平掌手  脚位    直立正步位    勾脚    绷脚    曲膝  肢体语言    手臂波浪    舞蹈二位手    舞蹈三位手    含胸    
挺胸第四篇 瑜伽形体舞的组合动作  “S”形修身健体组合  山式  手臂伸展山式  侧弯山式  手臂波浪式  
提升山式  后弯式  直角式  手臂张开扭腰式  劈腿前弯式  直立式  合十式  “H”形美颈塑背组合    曲褪
坐式    攀足式    攀足扭腰式    张开蝴蝶式    莲花坐扭腰转头式    颈部组合  “M”形丰胸美体组合    金刚
扩胸式    追随者式    金刚侧转体式    惊变式    猫式    五体投地式    蛇武    四枝棒式    直手蛇式    蛇王武  
“L”形美腿塑臀组合    “V”字开腿式    单腿挺身式    跨骑式    曲腿侧弯式    支架式  “T”形收腹细腰
组合    单手伸展骆驼式    骆驼式    卧英雄式    叩首式    蛇身式    鹰式    幻椅式  “A”形平衡瘦身组合    
风吹树式    抬腿转体树式    舞蹈式    抱腿树式    大鹏展翅式  “N”形力量伸展组合    侧腰式    三角式    
三角变化式    战士式    战士变化式    半月武    向下狗式    抬腿狗式    新月式    鸽子式  “R”形修复拉伸
组合    横木式    单腿跪立式    横木变化式    横木变化式一    横木变化式二    横木变化式三附录：学员日
记
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《瑜伽形体舞》

编辑推荐

　　产前调理保健，产后形体恢复，本书是精心为您编制的孕妇保健操和产后塑形操，有助于松弛身
心、稳定气血、强化肺肝、减轻便秘、促进血液循环、减轻水肿、增加腿力、调匀呼吸、帮助生产提
神醒脑、活动气血、收缩产门、按摩内脏、重整筋骨、刺激神经、恢复体能、强心健肺、缩腰实腹、
健康健美，让您“孕”出健康母子，“动”回少女时的身材。
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精彩短评

1、碟子挺好的。把书本的动作用dvd的形式，教学
2、还行吧,但要根据个人水平而定
3、这本书超赞！如果有类似的书就好了，不知道这个系列的其他书是什么？
4、买来后照着炼习,感觉很不错.很喜欢!买来后照着炼习,感觉很不错.很喜欢!买来后照着炼习,感觉很不
错.很喜欢!
5、书的质量很好,分解图也较比的细致。只是哈。我买来竟然没有持之以恒的练下去。....惭愧
6、讲解具体
7、买来后照着炼习,感觉很不错.很喜欢!
8、作者时刻都带着微笑，感觉很舒心。动作讲解很详细。
9、断断续续练瑜伽五年了，本书的是瑜伽舞，跟传统瑜伽的区别是：前者是动态的，后者相对是静
态的。这本书的DVD，我觉得一般，动作的设计是不错，如果做到位，确实能够有塑身的效果，当然
，练习瑜伽的本意不在塑身。问题是，DVD中的动作，全都是一个方向的，基本是练了左边就没练右
边，这样身体能平衡吗？碟子是只供参考，而不是让读者看着练的吗？如果只供参考，看书就够了啦
，还录什么DVD!希望笔者能改进这个方面~
10、书的质量很不错，是大书，图片也清晰。碟的质量还可以。有更多类似这样的书和碟就更好了。
11、练瑜珈蛮多年了，这本书里加进很多舞蹈的元素，整套动作肢体语言还是挺柔美的。适合MM们
闲时在家照着练习。
12、老师长得漂亮，气质非常好。看了碟片，有种情不自禁想跟老师学动作的冲动。瑜珈和舞蹈动作
融为一体，超赞！
13、当时买时还比较实用，那会还不流行智能手机，现在这种非经典的纸质读物确实要被淘汰了。
14、不管书的内容怎样，总之送给我的书是旧的！生气！
15、只是我觉得动作有点快,再慢点就好了.自己可以跟这做.
16、太普通了，还什么形体舞。没见到舞在哪，书的质量也一般

Page 5



《瑜伽形体舞》

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:www.tushu000.com

Page 6


