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《瑜伽帮你全身瘦》

内容概要

才华横溢的曲影,以细腻的文笔、轻松的文风、唯美的图片,为女性读者奉献针对全身肥胖问题的瑜伽
美体书——《瑜伽帮你全身瘦》。曲影将自己10年纤体美学一次性大公开！《瑜伽帮你全身瘦》用自
己“调理”出来的学生的完美身材告诉你:天使面孔可以靠整型来实现,但魔鬼身材只能靠自己锻炼。
瑜伽,是安全有效、健康永恒的纤体方式:瑜伽,全面照顾到女性纤体的每个“死角”地带,直击“胖点”,
事半功倍,想瘦哪里就瘦哪里！
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《瑜伽帮你全身瘦》

作者简介

曲影，知名的美体畅销书作家、著名企业形体顾问、多家高尚健身会所首席瑜伽导师、时尚杂志专栏
作家、高级营养师。 
    毕业于香港时装学院，后主攻汉语言文学，获硕士学位。受印度瑜伽大师启蒙，迷醉至深，远赴印
度RIMYI学院深造，汲取古老瑜伽最本真的精髓。获澳大利亚体适能专业教练学院ATP国际瑜伽导师
、普拉蒂高级教练认证资格，中国健美协会国家级健身指导认证。 
    曲影活跃于中国瑜伽、普拉蒂及形体塑身的教授领域，受聘于全国多家高尚女子健身会所，系全国
顶级名媛会所梦圆皇宫首席瑜伽导师、中国移动通讯公司等著名企业形体顾问。她多次举办瑜伽讲座
及大型塑身公开课，成为中国高温瑜伽教授第一人。在繁忙的工作之余她还担任了多位著名企业家的
私人形体教练。 
    曲影不断涉猎其他学科领域，积极攻读了营养学、心理学两门学科，并获得了营养师及心理辅导师
的认证。她穿梭于香港和世界各地，积极参与培训和学术交流，创立了个人瑜伽网站
（WWW.QY-YOGA.COM）并且借由多家网络与时尚杂志专栏，传授现代女性健康、美丽与建构优质
新生活的最有效方法。 
    利用多年的健塑身教学经验，她编写了一系列功能卓著的健塑身操、养生书，立志把健康、美与和
谐带入各类人群，令更多的女性展示十全十美的自信风采！
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《瑜伽帮你全身瘦》

书籍目录

Chapter 01 揭开瑜伽让你健康变瘦的秘密　一、瑜伽，最自然、健康、温和的有氧运动　二、瑜伽体
位法，女人雕琢完美身型的千年魔法　　高效燃脂，慢运动有快道理　　关照全身，打击顽固脂肪　
　刺激腺体，调整内分泌　　排出毒素，绝缘水肿性肥胖　　心灵解压，摆脫食物的诱惑　三、瑜伽
呼吸+冥想，让你坐着就能享&ldquo;瘦&rdquo;　四、瑜伽饮食，塑造不反弹的永瘦体质　　变瘦，从
选择悦性食物开始　　更瘦，你需要科学的饮食方法　　永瘦，瑜伽排毒让你永不复胖　五、瑜伽美
人教你养成良好习惯Chapter 02 超简单的瑜伽瘦身入门基础课　一、每天必做的热身练习一一初级拜
日式　二、肥胖的天敌&mdash;&mdash;瑜伽呼吸法　　腹式呼吸法　　胸式呼吸法　　完全式呼吸法
　三、想一想就能瘦？　　瑜伽坐姿+手印，引领你进入神秘的冥想境界　　至善坐　　半莲花坐　
　全莲花坐　　束脚坐　　智慧手印　　生命手印　　能量手印　　结定手印　四、持续瘦身的绝佳
时机&mdash;&mdash;运动后的瑜伽放松木　　仰卧放松式　　鱼戏式　　婴儿式Chapter 03 从头到脚
的完美瘦身瑜伽　一、瘦脸7式　养成巴掌小脸美人　　拒绝大饼脸，增强面部立体
感&mdash;&mdash;面部狮子式、穴位按压式　　消除双下巴，练成明星级小脸&mdash;&mdash;面部瑜
伽3式　　告别大小脸，让脸部左右对称&mdash;&mdash;面部瑜伽2式　二、美颈3式紧致天鹅美颈的
诱惑　　让脖子更颀长&mdash;&mdash;天线式　　预防松弛，去颈纹&mdash;&mdash;颈部按摩功　
　&hellip;&hellip;Chapter 04 不同阶段，选择不同的纤体瑜伽Chapter 05 随时随地，开始你的瘦身瑜
伽Chapter 06 瑜伽美人瘦身7日谈
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《瑜伽帮你全身瘦》

章节摘录

版权页：插图：Chapter 01　揭开瑜伽让你健康变瘦的秘密一、瑜伽，最自然、健康、温和的有氧运动
怎么都不满意自己的体形，瘦！瘦！瘦！是我们生活的一大永恒主题。可尝遍百草、历尽千半万苦，
却还是不能瘦下来。难道从发胖的那一刻起，就与苗条绝缘了？都说运动好处多，可怎样的运动才有
效，我们又应该怎样把握运动的尺度，怎样才能找到一剂真正适合我们的良方呢？那么，你需要练习
瑜伽。女人不易做，爱美的女人更不易做想想看，为了美丽、为了苗条，我们吃过多少苦：千奇百怪
的减肥法、节食法、束身法，五花八门的减肥药、減肥霜⋯⋯结果呢？差点饿死还是瘦不下来，脸上
还长满了小痘痘。内分泌都失调了；吃药吧，最初瘦得是挺快，可一旦停药，反弹速度那叫一个“动
物凶猛”啊！咬咬牙，吃更昂贵的药，一点用处也没有不说，心悸、呕吐、烦躁⋯⋯各种副作用都扑
了上来。干脆去美容医院，将这一身赘肉卸个干干净净？别打这主意！就算一刀下去不留疤，？掉的
也只是皮肤表层的脂肪，内脏里的脂肪和毒素呢？继续囤积，装作不知道？运动能减肥，这是众所皆
知的道理。不能再獭了，站起来开始运动吧！“我知道运动的重要性，”有学员向我们的教练抱怨，
“我每天晚上都会陪我上初中的小侄子练习百米冲刺跑、睡前还坚持练习仰卧起坐呢，可为什么还是
不见瘦呢？”其实道理很简单，这是因为她一直在做无氧运动，根本没能触及脂肪的根本，损失的只
是水分而已。我们需要更新一个概念：并非所有运动都能减肥，只有有氧运动才能减肥！汽车需要通
过燃油来产生动力，人类在运动中也要燃烧燃料，人类的“燃料”是糖类、蛋白质和脂肪，这些“燃
料”都储存在人体的细胞中，当你运动时，就会消耗这些“燃料”以获得动力。与发动机燃烧汽油一
样，人类在燃烧“燃料”的时候需要氧气助燃。人们在长时间的运动时，氧气通过肺泡进入到血液循
环系统之中，然后随着动脉血液流向全身的组织细胞中，进而燃烧“燃料”。当我们在高强度、大运
动量、短时间内的运动时，为了减少身体的负荷和劳累，通常都是速战速决。开始时吸人的那口氧气
，根本还来不及到达细胞参与“燃烧”葡萄糖的活动，运动就已经结束了一一所以，无氧运动虽然能
强筋健骨，但却对瘦身无用。
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《瑜伽帮你全身瘦》

编辑推荐

《瑜伽帮你全身瘦》：完美的天使面孔可以靠整形来实现，但完美的魔鬼身材只能靠自己锻炼！瑜伽
。是最安全有效、最健康永恒的纤体方式。瑜伽体位法，女人雕琢完美身形的千年魔法高效燃脂，慢
运动有快道理关照全身，打击顽固脂肪瑜伽呼吸+冥想，让你坐着就能享“瘦”瑜伽饮食，塑造不反
弹的永瘦体质瑜伽美人教你养成良好习惯每天必做的热身练习——初级拜日式肥胖的天敌——瑜伽呼
吸法想一想就能瘦?瑜伽坐姿+手印，引领你进入神秘的冥想境界持续瘦身的绝佳时机——运动后的瑜
伽放松术瘦脸7式，养成巴掌小脸美人美颈3式，紧致天鹅美颈的诱惑拒绝魁梧，打造瘦削美人肩燃烧
后背脂肪，不再虎背熊腰纤臂4式，雕塑第一眼性感美胸4式，魅力酥胸UP UP UP瘦腰4式，“小妖精
”速成快速燃脂，消减小肚腩对抗地心引力，让臀部上翘美腿4式，秀出性感修长美腿打造纤细脚踝
全身塑形的瑜伽组合——给初学者预备的全面纤体方案强效瘦身的瑜伽组合——给熟练者推荐的增强
瘦身方案晨起瘦身瑜伽组合——唤醒活力+燃烧脂肪傍晚瘦身瑜伽组合——缓解压力+瘦身加倍戒除一
切影响你变瘦的观念及饮食习惯你可以相信的9大瘦身捷径

Page 6



《瑜伽帮你全身瘦》

精彩短评

1、价钱合理很实用很不错
2、女儿经同学介绍买的，周六回家才拆包装，发现没附光碟，但不知在哪和商家谈，能补上吗？
3、很不错，易学
4、正在努力锻炼...
5、看了这个觉得瑜伽挺不错的 我都有想去报班的想法了 这也是健康的办法
6、对瘦身有帮助，版面，内容，实用性都不错，
7、看到评价还不错，就买下了，希望能对自己有用吧！减肥就得坚持啊！
8、这本书非常细致，而且配有DVD光盘，利用正确的呼吸加上合理的膳食就可以瘦身哦！
9、对书的内容还算满意，但是光碟没什么用，不能那种能跟着做的
10、不知道照着做下来会不会有效果啊？
11、很的很有用！告诉你一些不知道的技巧~
12、以前买的书教练要么不是美女，要不就是声音不甜美，这下总算合我心意了
13、内容写得简明易懂，图也很好，只是电脑坏了不知道光盘里的内容如何
14、印刷好讲解好，不错
15、以前买过，印象中记得内容不错，无奈给宝宝弄丢了，所以又重新买了一本。收到书后，立马藏
好，等孩子睡觉时偷偷拿出来看。^_^
16、书在今天刚收到，大概翻了翻，内容还不错。光碟还没看。
17、书的质量没话说~~而且本人感觉这本书中的动作简单易学哦！
18、瑜伽瘦身不是一朝一夕的事情  需要持之以恒  书很不错
19、关键看自己是否有恒心和毅力了
20、非常好的书 很全面
21、书本质量很好，内容比较好，练了感觉有效！
22、今天刚收到货~物流很快，翻了几页，觉得还不错，动作图片都挺好的，还带光盘~很喜欢~但愿
快点瘦吧!
23、书的质量很好，比网上看到的还好看，是正版，看到瑜伽动作也不难，一句话，买了没有后悔
24、书，写的很详细，易懂。
25、不是曲影老师亲自示范的，书大部份的内容都是在讲解每个的瑜伽动作，后部份会卡了！
26、不管是健身还是瘦身，有空就多学学看看吧！
27、讲的方法很实用，现在我跟着做瑜伽，
28、有点简单的瑜伽动作，不过可能是当入门教材吧
29、说的蛮好的，希望可以坚持下来
30、买来没有光盘，联系客服，给补了优惠券，很不错
31、物美价廉的好书，昨天刚收到就迫不及待地去看了，DVD碟放出来很清晰，效果不错！没事可以
在家好好练练了。
32、希望能减下来
33、书不错，质量和内容都挺好，而且赠送的光盘也不错
34、应该很不错吧！
35、买了很多这方面的书和碟，这个觉得一般
36、看外面还可以，图片很清晰的，还没有实践呢。。
37、很好的一本书，关键在于坚持锻炼
38、这本书的动作比较全，相对于《7日速效瘦身瑜伽》，里面的动作有点难，而且这本书的DVD没
有《7日》的好，太快了，不适合初次练习。 
建议先练习《七日》再考虑挑选这本书里面的动作练习，循序渐进。
希望对买书的朋友有用。
39、全书的动作很全，光盘的内容虽然很好学，但是只会教一遍，仅仅是教你怎么做，如果是只是想
跟着光盘做的话，觉得不是很好
40、瑜伽是项放松身体和心灵的运动，试了一下，简单易行，不错
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《瑜伽帮你全身瘦》

41、book和光碟都很清晰！就是物流慢了
42、正在使用中，试试看
43、内容挺实用的，也简单易懂
44、但是里面的人穿衣的颜色和书的纸是一样白色，好多都不是很清楚，我买了另外一本纤腰，里面
的内容跟这本差不多。郁闷
45、关键是要坚持
46、看完一就看这本 还是不错的
47、纸张很好 画面也很好  就是内容不杂地太简单  那些简单的招数一看就没什么用，最后，作者很自
恋啊。。。。
48、书还不错，但是有的动作我根本没有办法做到，还有就是要坚持。。。。
49、适合初级者，还有视频，挺好的，讲的也详细，就看能不能坚持的
50、不错的书，图片很清晰，动作讲解也算到位
51、这两年一下胖了20斤，听说练瑜珈可以减肥就想试试，这本书简单易学，喜欢。
52、书的质量挺好的，光盘音质也挺好，个人很喜欢，挺不错的
53、喜欢这本，而且有配带VCD，很满意
54、还没有来得及看   应该不错
55、质量很好，内容也很稀饭！
56、简单有用喜欢
57、一直坚持做瑜伽，这本书对每个动作能锻炼的部位做了很好的标注，而且全书没有多余的文字，
每个部分都很实用。书中分为不同部位：小腿、大腿、腰部、背部、颈部、脸部等，很详细。书后面
还附有一张光盘，能很好的对书中的瑜伽动作进一步演示。
值得拥有的一本瑜伽书。
58、挺实用的，期待瘦下去啊！哈哈
59、都是直接面向减肥的瑜伽。很喜欢！以减肥为目的的学习瑜伽，这本书非常合适。
60、还你健康，等于延长生命
61、浏览了一下书本，质量不错，只是发现对于局部减肥那部分不是那么完善。
62、刚开始还做做，不过我坚持不了多久的，可这书觉得应该是蛮不错的
63、很喜欢，而且送货速度快
64、大多是原来练过的，来加强印象练瑜伽，书上教练虽不是很瘦，但身材很好，比并不是瘦身材就
好啊
65、很不错的书 看到了很多以前不知道的知识，值得一读
66、不如景丽的，太快动作～～～
67、感觉图片不怎么好，而且排版乱糟糟的
68、光盘质量还不错。只是和书里内容不是一致的。书里讲的瑜伽动作有难有易，只是有些动作的好
处不够详细。
69、帮学习瑜伽的朋友买的  朋友觉得很好 很实用
70、原来买过曲影早期的瑜伽瘦身光碟，以为这次是改进升级版，谁知她只说了几句话，剩下的都是
人家代劳了。不如原来的好，超级不好，镜头切换超快，你还没摆好姿势，她就开始做了，也没有重
复指导，都一遍过，没什么实际作用。强烈建议不要购买！
71、还没有练，看起来不错。
72、东西不错,喜欢
73、对一个柔韧性特别差的我来说，瑜伽一直是遥不可及，不可”触摸“的地带，可这一本书让我产
生了”或许我也可以做到！“的一种自信，一种想尝试的想法。我正在苦练中⋯⋯，书中很有很多小
小的一些叮咛，很有用，好书！！！
74、觉得适合我们这些初学者用，挺全面的吧，而且附带光盘，觉得价钱合适
75、这本书不错，挺喜欢看的
76、今天收到当当寄来的曲影老师的瘦身瑜伽，真的很开心。24岁时就买她的瘦身瑜伽书，每次快到
夏天，就拿出来练练。虽然没练出魔鬼身材，但这些年我的体重一点没变。
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《瑜伽帮你全身瘦》

曲影老师7年后又出新书，我也步入30了。不知道是岁月不饶人，还是太懒，感觉哪都不对劲。小肚腩
也跑出来了，衣服穿在身上怎么也不好看。真的该清减一下了。

打开这本书，真是不错哦。光盘中，一打开，又见曲影老师飘逸出尘的身影......
77、书书好漂亮！喜欢，都是彩色的，还送了光碟！
看了看，讲解得很详细！
因为腰部有伤，还没有敢练习！
等腰好点儿了，再练习~
78、这本书质量很好 内容丰富 很适合我
79、一大早收到的，送货员态度很好呢，书也很喜欢，期待自己能坚持锻炼
80、需要慢慢读的一本好书
81、质量不错，看着轻松，认真练得话估计能有点效果。
82、对书的编排和内容都挺满意的
83、在新华看好了才买的，很好，配的DVD跟着练过几次，有点跟不上节奏哦，呵呵，加油，坚持！
84、DVD和书都不错，就是冲着DVD才买的。
85、图片配动作解说，易学易掌握。
且满足瑜伽爱好者的不同需求，瘦各部位的都有介绍到。 
附送的DVD是对本书的进一步补充，物有所值。
86、附带有光盘可以跟着学，不过效果不明显，要坚持练
87、听人说不错，就买了。刚到手，书和光盘质量都不错，就是不知道有没有效果，加紧练习中⋯⋯
88、能学到有用的东西
89、正在练习  希望能有所收获
90、当天就照着练了，从呼吸到动作，还有很多健康建议，很棒！
91、从标题来看挺吸引人的，不过做下来后也没见怎么减
92、跟瑜伽班老师教的很相似，光碟是完整的，书内容不错。也能跟得上。
93、不错，送朋友得
94、翻开看，内容挺丰富的
95、书本材质不错  彩图清晰  如果光碟是按照每天锻炼的课程（像健身房那种教程）来教授让人更容
易坚持锻炼
96、很喜欢，一直在练，书光盘上面的动作步骤都很详细的
97、如果买了《七日速效瘦身》就没必要买这本书了，DVD的动作编排简单、每个动作不深入，根本
达不到锻炼的效果！
98、挺好的,是我想象的
99、全书都是彩装，还有光盘。很不错啊。图片也很细腻。满意。
100、书质感觉不错，发货也快
101、这个难度比较适中，碟片质量也不错。
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