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内容概要

我们引进的这套“15分钟就够！”健身丛书，专为紧张忙碌的现代人量身定做。每本书都包含4组运动
，每组运动都只要15分钟，从简单的动作入手，使用简易的健身器械，使读者在家就能做运动。丛书
涵盖全身运动、腹部运动、腰部运动及普拉提、瑜珈、舞蹈等主题，既能锻炼身体的各个部位，又具
有活泼多样的形式，在激发读者锻炼欲望的同时，还能引领读者在运动中找回孩子般的快乐。
《轻柔瑜珈》是丛书的最后一本，书中介绍的哈他瑜珈是所有瑜珈体系中最实用、习练人数最多的一
种，国内大部分瑜珈馆教授的也是这个体系。与丛书前几本不同，本书介绍的不仅是一种健身方法，
也是一门古老的哲学、一种健康的生活方式。瑜珈练习到一定境界，就能使身心合一、个体与宇宙相
融，而这种融合、平衡又能使人产生一种内在的宁静，不仅会带来健康、心理上的幸福感，还揭示了
精神的真相。因此，书中除了瑜珈练习，还介绍了呼吸方法、瑜珈生活方式、积极思维、冥想、放松
方法等内容。
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作者简介
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章节摘录
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编辑推荐

《轻柔瑜伽:简易瑜伽入门》：强健身体、找回活力、平定心神以轻柔简单的瑜伽练习应对紧张世界适
当放松.适当练习，适当呼吸、适当饮食、积极思维和冥想用瑜伽生活方式关注并善待自己4组运动为
早起、中午、傍晚、睡前设汁，任选一组都能迅速补充能量小图大图清晰明了，步骤分解，详示无遗
真人示范DVD解说专业、配乐动感.直观演示书中动作。
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精彩短评

1、虽然拿到手时感觉书薄一些，可内容很好！很实用的一本书，非常喜欢！
2、书和盘的质量都很好，光盘里的动作节奏不快，注意呼吸的节奏。个别难做的动作如果做不到有
提示改为其他小幅度动作。该出版社出的这一系列书都很感兴趣。
3、好,非常喜欢，朋友很喜欢
4、书的质地不错，印刷也好，就是光碟翻译的比较生硬，不大符合中国人说话方式，听起来有点别
扭。动作稍有些简单，内容也少。可能不大适合对于瑜珈有更多需求的人。
5、图文并茂，给出具体的指导。是本很好的书
6、虽然是想着学习瑜珈，但买来看了看内容实在有些做不好，所以就没继续看，但东西质量是很好
的。
7、很实用的书和DVD。尝试跟着练就行。
8、书中的内容很好哦，利于心境的培养。就是觉得价格有些小贵啦。推荐购买。。。
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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
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