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内容概要

《瑜伽自学百科全书》以内容全面为特点，涵盖了瑜伽的方方面面，从历史沿革到门派类别都进行了
详细的介绍，同时《瑜伽自学百科全书》还把瑜伽从初级到高级的学习方法做了系统的讲解，由国内
著名的瑜伽教练亲自示例指导，图文并茂，内容严谨，是一本瑜伽练习者不可多得的瑜伽全书。
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作者简介

　　Ram Lin
林晓海，资深瑜伽导师，印度甘地瑜伽学院在华唯一认证中方授课老师。蝉舟瑜伽馆教学总监，蝉舟
瑜伽课程研发组核心成员，参与多项专题及特色课程编排和设计开发。国内级别专业瑜伽教练员培训
认证班之主讲瑜伽老师，国际级教练员课程中方授课教师，《健与美》杂志瑜伽
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精彩短评

1、不错啊，真正好的指导书！具体而且实用！
2、还可以。。图片比较清晰。。
3、图解很详细，不错的书，希望能很快学会。
4、此书是帮朋友买的，买回来的时候翻了下，觉得不错，不过叫我看书，我就还真是直接去瑜伽馆
好了
5、关于瑜伽自学百科全书，这本书的内容比较全，适合初学者，和我每天在健身房的课程比较相似
，对于初学者瑜伽注意的问题写的也比较详细，是一本不错的书，并且印刷质量也不错，还增送光盘
，因为有很多瑜伽资料只想最简单易懂的方式了解，所以推荐初学者可以买此书，不错，并且我第一
次在当当上买书，服务态度也不错，送货时间也很快，所以比较顺利开心。
6、很系统很专业，非常满意
7、喜欢看书来练习，挺好的。
8、这是一本不错的自学瑜伽书。
9、嘿嘿...马马虎虎的翻了一遍,内容还不错,不过呢,可能是每天睡得太晚,起得也太晚了,所以没什么精神
去练...但感觉还真不错,过年的时候,好好调整下睡眠,再开始去练...这本书对我这个初学者来说,应该会有
很大帮助的!
10、正在学，身体健康最重要，要好好锻炼啊
11、实在是不习惯男的，因为好多动作都是力量型的，对于女的来说，真的是要择优而做。另外呢，
关于书本的前序，感觉好难明，因为当中提到呼吸及冥想，这可不是一开始就能做得到的呢
12、我喜欢，图文并茂，内容丰富而精彩，是学习瑜伽的良好教材。
13、刚知道如何发表言论，所以发表一下，原来都是回复别人的。书很好，碟适合初学者，动作比较
简单
14、当当特价神马的最实惠啊~~~
15、非常好的一本书，很受益，而且已经开始跟着书里赠送的盘开始做了
16、介绍的很全面，也挺适合初学者练习，不错。赠送的vcd还没有看，关键是目前没有时间练习，等
儿子上幼儿园了，我就可以开始练习了，到时候再结合vcd，应该会不错
17、买的时候没看清是个男的&;hellip;&;hellip;我爸爸看到说，怎么买了这种书&;hellip;&;hellip;
18、虽然是男老师教的！但这本书不仅是教一些瑜伽动作，更多的是在传达瑜伽的思想，我是这样感
觉的！还是不错的！
19、内容不错，辅以光盘，学起来方便
20、书中的内容说说得比较详细，很适合初学的我，刚开始的时候不太接受是男的教练，多看几次觉
得教练的动作很到位，非常好！！
21、准备按书中的做法去练，坚持就是胜利。
22、很喜欢瑜伽，也很喜欢这个瑜伽老师。如果你喜欢练习瑜伽，建议你买他写的书，很专业，很放
心。
23、非常喜欢这本瑜伽书，名不虚传，比较全面的全书，适合有点基础的自学，练习时有些需要注意
的地方也讲到了。
24、图解详细，动作步骤都有，描述也很具体，这是本自学的好指导书！
25、服务好&#183;发货快
26、书的质量非常不错。实用。
27、非常好的一本书，东西非常全，而且动作非常规范清晰。值得瑜伽爱好者拥有
28、简明易懂,
29、还不错，讲的很全面适合自学
30、翻了翻还可以
31、给老师捧个场
32、动作很多，书挺大的，活动时买的，很合适。
33、分类很细，没有教练教自己也可学，不错
34、购买该书物有所值，不仅图片丰富，还附赠学习光盘，学起来容易了很多，就是有些动作太难，
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普通人真学不了。
35、内容比较全面，对瑜伽的讲解教详细，的确是一本不错的瑜伽书
36、是朋友推荐才买的，有配图解说明，但是要花时间当成一门课程来练习。
37、期待研读中，为了胖子们的身材，冲啊！
38、第二次买了，很实用，很喜欢
39、还不错，就是送的光盘是打不开的！
40、本书很适合初学者，讲解到位，详细。书中均为彩色的页面，内容丰富，制作精致，是本人目前
看到的最实用的瑜伽书。
41、纸质还行，图也比较清晰。慢慢学。锻炼锻炼身体
42、第一次在当当买书，很给力
43、讲的挺详细的，可学性高，适合初我们这些菜鸟....
44、不错不错哦。。。推荐推荐推荐推荐
45、书里面很漂亮，有彩图示范！
46、比我想象的要好，字迹清晰
47、这本瑜伽的书还是很全面的
48、书不错，就是快递送的时候连个纸箱都没有，就套了个塑料袋，这书较宽，书角有点折。唉
49、很全面，各方面都有详细讲明。不错的书。
50、既然是资深教练参与打造的，应该错不了，等放假了就开练。
51、很好的一本瑜伽教学书～对初学者会很有用
52、物超所值，很满意，书里讲解的动作和注意要点蛮到位
53、东西收到，物流太给力了，第二天就到货了，包装很好，内容还没看，过后在补评。
54、图大多是男士，不帅，要是插图多点美女就好了。书有点旧，但是这个价位买这本书挺值得。加
油练练~
55、书还是很实用，介绍比较详细，能不能自己练下去，只能走着瞧了O(∩_∩)O哈哈~
56、图文清晰 易懂 不错
57、瑜伽自学百科全书（全彩图解，详尽说明，最贴近国情的瑜伽修习完全指导手册，国内顶级瑜伽
教学研发机构倾力打造，专业资深的瑜伽教练队伍示范出演，一部真正意义上的瑜伽百科全书！）
58、这本瑜伽教材太棒了。讲解非常详细，特别适合自学。
59、无论对于初学者，抑或是教学者，都是一本好书，从理论到体式，从基础体式到进阶体式，编排
得都不错。而且办公室瑜伽那一章节也很适用。谢谢！
60、挺实用的，不过自己没坚持
61、配图的，很清晰，注解也很详细，很不错
62、这本书是朋友代买的，彩图版，动作讲解跟图片相搭配，容易学习
63、妈妈在学，有光碟，很好
64、平时自己在家自学
65、还行，有2张光盘放不出来。
66、暂时还没看，感觉像是翻印的，现在好多书都不如以前刚出的时候纸张好了，不过确实便宜很多
67、本书包括了多种瑜伽体位,从简单到难,循序渐进,很好用,还配有光盘,学起来很方便
68、有的书很实用，有得就是看一次就可以扔掉的书，看来以后买书还是要认真淘一淘
69、瑜伽自学百科全书。
70、当当的配送速度很让人满意，书嘛还没开始练，不过看起来不错
71、解释的很详细，适合我们在家里自学。
72、非常好的书 照样做 慢慢体会
73、这本书编的还不错，就是附送的VCD光盘还真的没有什么用处。
74、太棒了，不错
75、一直以来都觉得练习瑜伽都是女性的专属，但是我一看到这本书的封面竟然是个男的后，就开始
给吸引住了，然后就开始看介绍，毕竟知道练习瑜伽是对身体好的。所以决定趁特价买了
76、此书是我至今为止看过的最实用的一本瑜伽书，值得收藏备用！
77、书买的挺便宜的，整体还不错
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78、这本书很不错，怎么看都喜欢，简单，但全面。
79、对瑜伽的介绍全面而简明，选择的锻炼姿势也都很有针对性，是一本非常不错的瑜伽锻炼教材书
。
80、还不错，就是光盘里面内容太少
81、挺好的 自己在家看看练练
82、希望自己能练起来
83、挺好，挺详细的
84、内容清楚，图文并茂，适合接触过YOGA的人进一步学习
85、看了，还没有时间跟着慢慢学习，总觉得时间缺乏。
86、动作分解的很详细
87、是看的那么多关于YOGA书里觉得最实用介绍最详细的书所以又买了本送给妈妈妈妈很喜欢
88、动作很齐全，还有分类，很不错
89、对初学者来说,很不错!
90、可是说是市面上瑜伽类图书中最好最到位的一本1
91、我收到的书有些页面倒置了，从61到72页都是反的。内容很好纸张页不错虽有失误，但习练瑜伽
的人，应该有一颗平和，包容的心就是觉得内容太少了不太符合百科全书这名字
92、对于没有固定时间去会所练习瑜伽的现代人来说，有了这本书的指导，就可以在家里练习了。当
然，如果有个伴和你一块练，那是最好的了。因为书中还有两人对练的体位，不仅促进彼此的健康，
还可以增进夫妻感情呢。呵呵。
93、自学很好的一本书
94、内容很好、
95、之前看过一些对这本书的负面评价，还有些犹豫要不要买，后来看了还是比较便宜的就下手了。
买到以后欣喜不已，书中介绍的内容非常详实，一些排毒，练习方法也很实用，是在其他瑜伽类的书
上很少看得到的。推荐购买。
96、质量不怎么样，平邮还得自己2去邮局取，早知道这样我都不买
97、商品不错,主要用来锻炼身体,价格也不贵.
98、这是俺们瑜珈老师介绍买的，呵呵呵呵，原以为跟老师练练就行了，看了此书后，又增加了许多
知识。
99、瑜伽网推荐的，果然不错。
100、真的可以跟着它做瑜珈,动作分解的很详细,印刷也很好,图片也很清楚
101、可以跟着练
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