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《瑜美人》

内容概要

本书所介绍的有关瑜伽保健的知识，有不少内容是众多伟大的瑜伽先贤们总结并世代相传的精髓。在
这里要提醒大家的很重要的一点是：瑜伽并不是竞技项目，重在身心的修持。我们没必要把自己“折
成一个小方块。”所以在练习时一定要根据自己的身体情况来选择适合自己的体位和方式。
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《瑜美人》

作者简介

苗苗，原名毛睿鋆，著名新生代美女瑜伽师，国际专业瑜伽导师执业资格证书及亚健康防治资格证书
执有者。近十年间矢志瑜伽事业，曾为追寻瑜伽真义而放弃国内待遇优厚前程似锦的某国有大型银行
部门经理之职，只身赴印度潜心研习瑜伽而闻名于业界。
    曾以巡视员身份参与国家
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《瑜美人》

书籍目录

专业瑜伽机构私教课程DVD目录   Track01  呼吸冥想术   Track02  头颈放构术   Track03  足部热身  
Track04  手部热身   Track05  猫式   Track06  拜日式   Track07  树式   Track08  战士平衡式   Track09  蝴蝶式  
Track10  上伸腿式   Track11  船式   Track12  睡眠瑜伽休息术前言  瑜美人的瑜伽缘第一章  瑜伽 健康新生
活，生活新方式，从了解瑜伽开始⋯⋯健康塑身从美腹开始“脉轮”（CHAKRA）图静心的呼吸与冥
想小“腰”精的腹部真相健康生活品质的“底线”健康瑜伽，安全很重要第二章  健康塑身必修课从
坐下开始使心静、让身动塑身核心课程Ready Go睡眠瑜伽休息术第三章  商卡排毒洁肠瑜伽第四章  健
康瑜伽饮食瑜伽之人体体质分类瑜伽饮食第五章  神秘瑜伽手印关于手印(Mudra)瑜伽手印练习Ready
Go第六章  五分钟瑜伽附录
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《瑜美人》

章节摘录

第一章 瑜伽 健康新生活，生活新方式，从了解瑜伽开始⋯⋯健康塑身从美腹开始我在新加坡学习的
时候，接触过一个关于人的“记忆与态度”的观点与案例。导师研究认为，人的记忆与对生命的态度
不是一定要在所谓“懂事”的时候才有，当我们还在母体中的时候，它便已经存在了，这说明这种“
记忆与态度”在大脑还没有形成的时候就存在于我们的DNA中了，与之相关联的研究成果，便是一套
呼吸重生疗法体系。其核心内容就是如何用瑜伽的腹部呼吸引发人体最原始的生命记忆与最自然的生
命态度。以上研究成果让我相信，人的腹部也是有态度的，腹部的存在方式右以通过瑜伽的呼吸与体
位练习联合，达到一种内里健康与外表健美的极致效果。而将腹部的这种态度的内涵拓展开来，则定
以影响一个人一生的生活态度与方式。说到这里，我不禁回想起原来同事小杉的一件往事，有一次她
接到了一个客户蛮横无理的投拆电话，对方语气强硬言辞过激，小杉觉得自己成了一个即将爆炸的火
药桶，突然觉得胃疼不已。虽然吃下大量的胃药缓解了病情，却落下了一紧张諔胃疼的病根。我们都
知道，情绪对胃肠的影响是十分显著的，像胃酸不正常分泌等功能性消化不良综合症，和焦虑、抑郁
等异常的心理因素有着直接关系。再说一个例子，第一次相亲的蒙蒙在法式餐厅坐立不安，紧张得手
心出汗。
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《瑜美人》

编辑推荐

《瑜美人:专业瑜伽塑身健康手册(升级版)》所介绍的有关瑜伽保健的知识，有不少内容是众多伟大的
瑜伽先贤们总结并世代相传的精髓。在这里要提醒大家的很重要的一点是：瑜伽并不是竞技项目，重
在身心的修持。我们没必要把自己“折成一个小方块。”所以在练习时一定要根据自己的身体情况来
选择适合自己的体位和方式。
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《瑜美人》

精彩短评

1、性价比还不错，作为初级入门接触瑜伽，还是不错的。内容比较实在，作为平时休息时，自己学
习锻炼，个人觉得值得推荐。
2、内容很不错，深入浅出。
3、书还不错，老师很漂亮 希望能像她一样
4、就是太快了,都还没进入上一个姿势的状态,就放下一个姿势了!还是真人瑜伽老师好,慢慢教!
5、光盘内容不满意，呵呵
6、这本书介绍了一些最基本的瑜伽，挺实用。
7、还不错哦。
8、书不错，就是封面有些旧
9、哈哈 老师的书 很专业的~
10、有指导还要靠自己实践
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