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《瑜伽四季排毒养生全书》

内容概要

《瑜伽四季排毒养生全书》是一套适合中国人练习的瑜伽课程，国内首创四季排毒养生瑜伽，结合中
医养生智慧，配合每个季节的特点，科学排列相应的体位练习方法，使人体更加充分地顺应四季的变
化，达到排毒养生的目的。
长期练习，对改善体质、失眠、头痛、腰背痛、颈椎病、胃肠疾病等都有很好的作用。
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作者简介

张梅，1991年练习瑜伽，留学印度；2005年毕业于印度kaivalyadhama.G.S.瑜伽研究学院，“四季养生”
瑜伽创始人，张梅瑜伽馆创办者，搜狐公司健康管理顾问，《健与美》瑜伽体式解析专栏作者，多家
瑜伽机构的教学指导及课程研发负责人，第一、第二届中国国际健身大会瑜伽体位法大赛总决赛评委
，中国国际健身大会国际瑜伽交流会主讲导师，编排并拍摄初、中级瑜伽教程，担任《健康瑜伽》、
《经典瑜伽》编委。曾与《好管家》、《好主妇》、《体线》、《竞报》、《北京电视台》等媒体合
作。全国十大最具有人气瑜伽导师。
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书籍目录

本书的基础：哈他瑜伽的排毒法  本书的精髓：四季养生智慧及四季排毒法part 1　瑜伽与中医：“无
毒一身轻”离我们有多远  体内之毒，你感觉到了吗  中医养生与瑜伽练习的有市几融合  练习瑜伽注意
事项part 2　瑜伽四季排毒养生智慧——春  春季养生要点  春季排毒要点  春季排毒养生食谱DIY  春季
排毒法  春季瑜伽养生怖位练习  春季瑜伽练习注意事项part 3　瑜伽四季排毒养生智慧——夏  夏季养
生要点  夏季排毒要点  夏季排毒养生食谱DIY  夏季排毒法  夏季瑜伽养生怖位练习  夏季瑜伽练习注意
事项part 4　瑜伽四季排毒养生智慧——秋  秋季养生要点  秋季排毒要点  币火季排毒养生食谱DIY  秋
季排毒法  秋季瑜伽养生体位练习  秋季瑜伽练习注意事项part 5　瑜伽四季排毒养生智慧——冬  冬季
养生要点  冬季排毒要点  冬季排毒养生食谱DIY  冬季排毒法  冬季瑜伽养生体位练习  冬季瑜伽练习注
意事项part 6　瑜伽健康排毒饮食观  多吃富含纤维素的食物  保持饮食酸碱平衡  爱上素食  尽量生食  偶
尔断食  SPA排毒  香薰排毒  皮肤是最有效的排毒器官  促进微循环  补充氧气  洗脸排毒  使用粗盐沛浴  
淋巴按摩  调理作息习惯  瑜伽饮食  食物有三性  素食  “三性”食物举例part 7　瑜伽从头到脚自我保健
方案  头发  脸色  眼部  鼻子  嘴部  舌头  肩膀  手指  指甲  胸部  腿脚part 8　瑜伽减痛疗法  头疼  腰痛part
9　瑜伽慢性疲劳综合症疗法  防治慢性疲劳  慢性疲劳的饮食调理  防治慢性疲劳瑜伽体位练习后记　
学习四季排毒养生瑜伽，步入健康生活
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章节摘录

插图：通过学习瑜伽四季排毒养生的体式和知识，我们会发现瑜伽与生活的联系很紧密，一些简单的
体式在日常生活中随时可以练习，常用瑜伽调息法呼吸，并随着季节的变化调整身心，使人与自然和
谐相处。我们可把每一个动作都看作是在做体式，把每一次的呼吸都当成调息，把每一个想法都当作
是冥想的种子，这样瑜伽的本意“连接”，就会将内在真实的自我与现实生活结合成一个整体。瑜伽
呼吸法有很多种，但易于融入生活中的还是腹式呼吸，因为腹式呼吸与胸式呼吸一样简单易行，只要
掌握好呼吸方法后，慢慢养成习惯，不需要下意识去做呼吸练习也可以自然地做腹式呼吸。这样，使
我们的肺部呼吸更彻底，肺部较为强烈的运动同时也按摩了腹部器官，使内脏更加健康。瑜伽中其它
的呼吸方法和呼吸控制法（即调息法）可在专门的瑜伽练习时间里练习。也可抽出三五分钟放下手头
儿的事，来几次呼吸法练习，可以让你感受的呼吸带给自己的惊喜。清晨刚起床和晚问临睡前都是练
习调息的最佳时间段，都可选择一种呼吸控制法，来练习调息。清晨空腹状态的第一杯水百利而无一
害。可以是白开水、淡蜂蜜水、淡盐水等，均能起到清理肠胃、排毒养颜的作用，让你的一整天有个
清爽的开始。经常面对电脑的办公一族或经常开车的有车一族等等，常做做瑜伽眼睛保健功，将对保
护我们的视力大有裨益。你也可以这样做：伸出你的食指，把手臂伸直，用心注视你的指尖，慢慢把
指尖靠向你的脸，越来越近，直到鼻子前，然后，慢慢将臂伸直，如此反复。
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编辑推荐

《瑜伽四季排毒养生全书》送高品质DVD光盘100分钟瑜伽四季养生全课程。最具人气瑜伽导师完美
演绎，“四季养生瑜伽”创始人精心呈现，《健与美》瑜伽体式解析专栏作者。

Page 6



《瑜伽四季排毒养生全书》

精彩短评

1、书的内容很简单易懂，对于刚入门的我还说是不错的，可是为什么光盘放不了！很遗憾！
2、送给老娘的，据说讲解很好，老人家很喜欢。
3、评论晚了，不好意思，书看了非常好；给力，有需要的mm们给个建议哦
4、我晚上下的单，第二天早上九点多就送到了。送货员态度也很好，书的质量也很好，我很喜欢。
5、易懂，平时保养介绍很多。还是需要细微观察。
6、帮别人买的，辅助减肥，锻炼身姿
7、昨天下的单子，今天就收到了。质量不错，挺满意的。
8、因为没有验货，拿回来发现书中自带的光碟已经裂了，书中涉及的知识量一般
9、视频还好，就是书本的内容没有那本《24节气减龄瑜伽:每天年轻一点点》的好。
10、平常会员看看还可以，但不推荐专业人士购买，而且很多错别字
11、这个书纸质很好.很多养生知识.规范瑜伽动作,明确注意事项.光盘质量很好.
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精彩书评

1、http://item.taobao.com/item.htm?spm=a1z10.1.4004-142801678.18.atYoKC&amp;id=17966087320瑜伽四季
排毒养生全书。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。
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