
《瘦身瑜伽经典教程》

图书基本信息

书名：《瘦身瑜伽经典教程》

13位ISBN编号：9787802038325

10位ISBN编号：7802038324

出版时间：2010-2

出版社：中国妇女出版社

作者：张君可

页数：84

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介以及在线试读，请支持正版图书。

更多资源请访问：www.tushu000.com

Page 1



《瘦身瑜伽经典教程》

内容概要

《瘦身瑜伽经典教程》正是本着这样的需求来完成的，所以在前言部分我们介绍一些作者本人的练习
经验、感悟、体会来帮助您在习练一个同样瑜伽体位或在相同的一堂课上能得到更大的收益。第一，
要收敛心神。无论是在瑜伽馆跟着老师还是自己在家习练，都要告诉自己正在修习瑜伽，不应该去思
考与习练无关的事情。正因如此，一般的瑜伽课在开始时都会有一段静坐冥想。
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《瘦身瑜伽经典教程》

作者简介

张君可，出身于中医世家，河北医学院毕业。现任国际瑜伽科学研究协会会长，北京丰益飞天舞蹈健
身中心主教，国际企业联合会文体部部长。
    曾在印度等国学习研读东方医学及瑜伽文化，开办学校，培养大量的瑜伽教学人才，并出版有关书
籍及教材，运用肢体和倾心的交流，感悟
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《瘦身瑜伽经典教程》

书籍目录

第一章　瑜伽知识预先知　一、什么是瑜伽　二、瑜伽的其他类型　三、在你练习时的建议第二章　
心要的热身练习　一、单臂风吹树式　二、腿部动作　三、扭转脊柱　四、侧角伸展式第三章　体位
练习　一、战士一式　二、战士二式　三、战十三式　四、新月式　五、磨豆功　六、乾坤扭转式　
七、鸟王式　八、双角式　九、轮式　十、侧板伸展式　十一、三角伸展式　十二、三角转动式　十
三、蛇击式　十四、骆驼式　十五、弓式第四章　减肥瑜伽之式　一、直角式　二、舞蹈式　三、鸟
王式　四、眼镜蛇式　五、蛇击式　六、蜥蜴式　七、脊柱扭动式　八、蝴蝶式　九、洁肠功　十、
洁肠功1　摩天式　十一、洁肠功2　风吹树式　十二、洁肠功3　乾坤扭转式　十三、洁肠功4　眼镜
蛇式　十四、洁肠功5　鸭行式　十五、瘦身冥想功
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《瘦身瑜伽经典教程》

章节摘录

插图：热瑜伽对于减肥，排毒、塑身都有很好的效果，是目前比较流行的创新练习方法。通过对人体
柔韧性的锻炼，能改善脊椎的柔软度，反方向挤压颈椎可以起到舒经活血治疗偏头痛、颈椎痛的作用
，尤其适合经常坐在办公室的人。运动不足、紧张的精神压力和过度的消瘦都会造成人体的寒性体质
，而热瑜伽正好结合了温暖与运动，让人们冒着严寒前来体会季节“错位”的运动乐趣。注：练习者
应为身体健康，没有大病或者患病隐患的人，以及想减肥排毒的人。心脏病、高血压、严重眼耳疾病
、糖尿病、大病初愈、产妇，亚健康的人不适合练习。首先，练热瑜伽会给心脏和呼吸系统带来一定
的压力，患有心脏病，低血压或者体质虚弱的人要谨慎。初学者可能会感觉头晕，这是正常的现象。
练习时要注意时间的掌握，中途适当休息，补充水分。其次，建议学员练习前3个小时不要进食，练
习开始前20分钟喝一大杯水，练习结束之后1小时内不要进食。由于冬天寒冷，室内外温差较大，要特
别注意预防感冒，最好带一件厚衣服，从热瑜伽房到更衣室这一段路也不能大意。最好在练习结束20
～30分钟后再洗澡，否则在锻炼中完全放松的肌肉关节容易变得僵硬。
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《瘦身瑜伽经典教程》

编辑推荐

《瘦身瑜伽经典教程》：千年的美丽智慧，愉快的享“瘦”，轻松成为“瑜”美人，国际瑜伽科学研
究协会会长，北京丰益飞天舞蹈健身中心主教，国际企业联合会文体部部长。
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《瘦身瑜伽经典教程》

精彩短评

1、附赠光盘读不出来，郁闷
2、这本书非常好，很实用。非常喜欢
3、不错的书，值得收藏，空闲时可以锻炼身体
4、还好吧！能容不多，光碟打不开
5、挺好的，就是简单了点。
6、书挺好的，符合自己的期待！光盘也挺好的！
7、还好，所有的动作基本上都是在瑜伽馆学到过的。所以很好记忆。但是光碟制作得不怎么好，仅
仅只是把所有的动作用很快的速度做给你看，并没有讲解每个动作体式都要注意什么，跟起来很没有
感觉。光碟这方面还有待改进。
8、其实这本书跟上面一本，内容有雷同的；不过它上面一本书不一样的就是介绍瑜伽的分类不一样
；
9、书很不错的，很好，很喜欢
10、这本书的VCD设计非常不合理，只是提供每一个姿势示范，没有各姿势之间的衔接动作，不能作
为瑜伽学习使用，整张VCD不超过15分钟，非常不合算
11、光盘保存完好，纸质也比较好，图文解说
12、书的质量很好 光盘也很好
13、还可以，光盘暂时还没有试，不知道光盘怎么样呢？？？
14、里面的体式比较经典，不过有些动作步骤不是很详细，光盘里也看不到视频
15、书还好 ，但是光盘就一般般
16、教程狠不错，回家照书可以自己练习哦。期待有效果
17、碟子没看，内容丰富，只是晓得有点冗长
18、送货太慢，希望下次快些
19、同事买的，看效果
20、本来是本着减肥的想法买的，收到书就迫不及待的打开，但是看图片就已经失望的无以复加了。
里面瑜伽师的体型当真是不敢恭维，我不减都比她瘦不说，还没胸，没屁股的。看着这样的模特，我
也实在不指望能取得什么好的效果了，直接扔**桶了~~
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