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《纤体瘦身瑜伽》

前言

我出生于军人家庭，从小深受父母的宠爱，童年的我胆小、多病、娇气、任性。1968年我才14岁就参
军了，之后当过卫生兵、护士、军医，转业到地方医院后，从事临床眼科及医学整形，经营过自己的
保健品公司。几十年的人生历练，锻炼了我坚强、肯干、努力、刻苦、不服输、喜欢挑战的性格，无
论工作、学习和生活都追求完美。由于工作上的劳累、生活上的压力，体力、心力长期透支，患上了
风湿性关节炎、颈椎增生、腰椎间盘突出、慢性胃炎、神经衰弱等疾病。在工作的过程中，发现很多
人刻意地追求外在美的背后，实质是心理上对自己的不接受、不认可、不自信，对生命和美缺乏正确
的认知。我越来越意识到人特别需要的是生命的关爱和心灵的美容。我有缘接触到瑜伽，开始研究宗
教、哲学、心理学和养生，同时以瑜伽作为探索自我、身心实修的工具，心灵不断地得到洗涤，意识
逐渐地转换，不但使身体的疾病及症状得到缓解.而且有些慢性病神奇地消失了，恢复了青春活力，这
让我真正体会到一种时光倒流的感觉。我生命中的那份感恩、爱与接纳在不断地升起！于是我决定要
做一件事.就是填补瑜伽传统生命科学教育和文化传播在中国的空白。1997年我开始了我的瑜伽事业，
从此我的生命与瑜伽连在了一起。传播瑜伽成了我的乐趣、我的使命、我的事业、我的生活，甚至成
了我的一切！2003年我将跨入50岁的时候发现自己患了乳癌，在患病期间。瑜伽深深地走入了我的生
命，在生命的幽谷中体验并接纳病痛。我把疾病这样一个特殊的体验当成上苍赐给我的一次考验和自
我反省的机会。在体验中我感悟到疾病的原因很复杂，一个根本的原因是思维模式和生活方式上出现
偏差，身心是分离的，我们的意识和潜意识需要连接；过度地使用了内在的宽容和责任，忽略和压抑
了内在的人性需求⋯⋯疾病给我们一个机会走进自己，学会放下，学会接纳和包容，学会示弱和改变
⋯⋯疾病让我们在痛苦中渴望健康，我们会更爱护自己；让我们的心变得像水一样柔软，不再一味理
性和坚强；让我们懂得顺应，学会一切随缘；让我们感受生不如死的无助，我们才能积极地向死而生
⋯⋯总之，疾病让我们更深层地去理解生命、理解瑜伽、理解人的美的最高境界.通往完整之路，获得
重生，活出全新的更加完整和真实的自我。这些年我运用瑜伽作为自我疗愈的工具.把瑜伽的灵性的修
炼融入了工作、生活，融八到生命关怀教育事业当中，更加积极和投入地以专业的瑜伽培训课程、身
心灵工作坊、公益讲座和活动的形式传播瑜伽的文化。
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《纤体瘦身瑜伽》

内容概要

《纤体瘦身瑜伽》内容简介：纤体瘦身瑜伽是时下最健康有效的塑身、健身方法，对因姿势不正确导
致的脂肪分布不均，因新陈代谢导致的脂肪堆积，因年龄增长而造成的身材走样等都有非常明显的功
效。
瑜伽是讲究全身协调的运动，通过均衡的呼吸和瑜伽体位法，疏通人体经络，促进血液循环，加快体
内新陈代谢，使多余的脂肪和水分及时有效地排出体外，达到瘦身的目的。
让我们选择最科学、最直接有效的瘦身方式，从头到脚、从前到后，塑造任何不完美的部位。好好来
享“瘦”一下吧，做个时尚健康的瘦美人儿。
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《纤体瘦身瑜伽》

作者简介

郭健，郭健瑜伽创办人，全国全联美瑜伽专业委员会主任，中国SPA协会名誉会长，首届中国瑜伽节
主席。

    郭健，20世纪70年代毕业于广州第一军医大学，从事过临床眼科、医学整形美容、保健品研发事业
。20世纪90年代开始传承世界瑜伽文化遗产，成为中国瑜伽行业著名领军人物。近年来将瑜伽文化的
传播和推广与生命关怀教育相结合，并将此作为毕生的使命。
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《纤体瘦身瑜伽》

书籍目录

PART 1  瑜伽让你轻松瘦身  纤体瘦身的必要性  瑜伽纤体瘦身的原理  充满生机的瑜伽呼吸  练习前的热
身运动PART 2  美臂瑜伽10式  手臂伸展式  前伸展式  压肩式  前伸展扭转式  斜版支架式  鹫变化式  牛面
式  鸽子式  拉肩式  瑜伽身印式PART 3  美胸瑜伽6式  扩胸式  骆驼式  两手对压式  鱼式  高跟鞋式  蛇伸
展式PART 4  美腰收腹蝓伽14式  风吹树式  屈膝转体式  脊柱扭动式  拉腿扭转式  下半身转动式  美人鱼
式  船式  上升抬腿式  侧角伸展变化式  直角转动式  推展式  金刚坐腰侧弯式  上起坐式  蹬自行车
式PART 5  美臀瑜伽7式  虎式  猫式变形  游泳式  壮美式  弓形  斜式  蛇伸展变化式PART 6  美腿瑜伽17式
 双角式变形  鹫鸟式  侧角伸展转动式  树式  战士二式  腿伸展平衡式  神猴式  侧抬腿式  斜抬腿式  战士
一式  站立脊柱伸展式  坐角式  鹭鹫式  T字平衡组合  站立拉腿式  门闩式  半英雄前曲伸展式
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《纤体瘦身瑜伽》

章节摘录

插图：PART 1 瑜伽让你轻松瘦身纤体瘦身的必要性随着现代人的生活水平提高，吃得越来越好，营养
过剩，再加上环境污染、缺乏运动等诸多因素，越来越多的人面临肥胖问题，肥胖不仅影响外形美观
，更可怕的是，还会给健康的身体带来各种各样的隐患。就这样，“减肥、排毒、养颜”，成了女人
关心的话题，只有及时排除体内的有害物质及过剩营养，保持内循环的清洁，才能保持健康青春的身
材和皮肤。传统的减肥方法主要是药物减肥，大部分药物要么催吐，要么催泻，破坏了人体的自然代
谢平衡，很轻易伤及身体，但是很多爱美的朋友明知会伤害身体，也还是默默地承受减肥排毒之苦，
因为自己找不到更好的办法而宁愿受肠胃之苦。其实，运动才是健康绿色的减肥方法，而瑜伽就是最
健康的运动减肥方法之一。纤体瘦身瑜伽可帮助你摆脱肥胖带来的痛苦。瑜伽有成百上千种姿势，可
以使身体的各个部位得到舒展，促进新陈代谢，改善脑细胞的活动，使其对各个脏器进行有效的支配
，有针消除脂肪，重新塑造健康、曼妙的身材。
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《纤体瘦身瑜伽》

编辑推荐

《纤体瘦身瑜伽》：最健康有效的塑身、健身方法、好好来享“瘦”一下吧。中华全国工商业联合会
瑜伽专业委员会重点推荐。随书附赠超大容量光碟，真如示范如亲临高级瑜伽会所。如果说人生的目
的是掌握知识和学会爱，瑜伽带给我们的就是智慧与爱的能力。——郭健
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《纤体瘦身瑜伽》

精彩短评

1、书本身的内容不错，但是随书附送的DVD光盘质量就比较差了。光盘播放很卡，想拷到电脑里看
，却提示错误，拿修复软件来读取光盘都没用。后来客服给换了一次货，可是这次光盘根本没法读取
。然后客服第二次换了货给我，可惜，这次光盘放进电脑里无法播放，查看光盘属性是有内容的，2G
多。但是用电脑打开光盘却发现文件夹里都是空的。折腾了两次换货都是这样，只好申请退货了。无
奈啊~~
2、郭健这套书是不错 特别配着后面的碟
但是我买的这本碟有严重损伤 播放时就一直卡  郁闷成内伤了
3、还好吧，因为体式都差不多，白买了
4、看了一下，也试做了一下。对于我这个初学者觉得还满实用的。动作不多，整个流程速度也比较
适中。里面没有什么花哨的东西，感觉老师很专业，整体感觉不错。
5、刚收到，还未看，书挺新的，儿子直接拿上楼了，晚上下班了再看
6、思想精华！
7、练习瑜伽的好帮手
8、这本书的质量很好，
9、里面内容，易懂，细心 。很容易上手
10、质量很好的一本书，其实是为产后修复买的，看完很受用！
11、还没练习长久，等待出效果，视频很好
12、在瑜伽馆动作都练过，很基本的一本书，值得拥有·
13、书还不错，挺详细了，但是寄来的光碟有问题，卡碟放不了，换了一次只寄来书没有碟，后来退
货了，希望下次发货还是仔细点
14、很喜欢这本书！还想把郭健老师的系列丛书都买全了！
15、赞！！！！！！就是对初学者有点难
16、DVD的内容跟书的是一样的顺序！看了很有感觉！
17、书中表演老师是我的瑜伽启蒙老师，在学习的过程中老记不住动作，所以就买了它的一系列的书
，可以说对于瑜伽入门都来说，这是一本非常实用的书，引导词简洁明了，是很多瑜伽入门书比不上
的。
18、纤体瘦身，动作简单，还不错
19、有
20、书的质量和印刷还不错，但是，光碟的质量太差，无法完整播放，建议，慎重
21、如果能坚持，是不错的
22、书看了一下，很好，很详细，但光盘还没看。
23、不错，挺好的。但怎么没有给我配光盘呀！
24、很好的一本书，很适合想美体的初学者。一起买的三本书，可这本书所配光盘居然放不出来。遗
憾。
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