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内容概要

2010年，是我瑜伽教学事业的第十一个年头。
我与我创办的元泉瑜伽已经历了近八年时光。
一路走来，有默默支持我的家人，有与我有着共同使命的伙伴和团队，有我优秀的学生们，而今天他
们中的很多人早已成长为瑜伽行业的栋梁，这些都让我无比感激。
我更要感谢陪伴在身边越来越多的瑜伽受益者，这才是我坚持至今最大的能量源泉。
    瑜伽对于我们每个人生活的改变，不仅仅体现在肢体健康与睡手可得的美丽轻盈，更多的是一种源
自心灵深处的平和与安宁。
当我们越来越为尘世中所谓成功而苦苦追求，也许我们最终反而失去了自我，迷失为人群中忙撩碌且
毫无个性的模糊面孔，失去了心灵的自由。
当我们通过瑜伽的途径，重新点燃生命的美好、激情、喜悦与感动，它就会带着无穷尽的能量，在我
们真实的生命中流淌，涌动。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<10分钟超有效燃脂瘦身瑜伽>>

作者简介

张斌，世界瑜伽协会中国总部主席，元泉瑜伽创办人，元泉胎息瑜伽呼吸法创始人，中国瑜伽理疗第
一人，中国瑜伽界集顶级瑜伽养生术和道家胎息呼吸法于一身的高级瑜伽修行导师。
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章节摘录

插图：瑜伽有些动作幅度是很大的，缺少弹性的服装面料会降低姿势完成的正确性。
可以选择购买一些舒适宽松、吸湿排汗功能较好的瑜伽服，比如粘纤+氨纶的，或是涤纶+氨纶的布料
制成的瑜伽服，肤感柔滑，而且弹性很好，不会让身体受到束缚。
瑜伽中有一些躺、趴、跪等动作，少不了要用到瑜伽垫，它能够避免练习时对身体各部位可能造成的
损伤，以及运动引发的疼痛、关节碰伤等，最大限度减少运动带来的意外伤害，建议最好选择防滑、
弹性好的瑜伽垫。
瑜伽垫的厚度可以根据瑜伽熟练程度和地面铺设情况来决定：初学者或者地面较坚硬时，可选择厚度
为6毫米的瑜伽垫；有一定瑜伽基础或者地面上有地毯，可选择3～5毫米的瑜伽垫。
瑜伽砖是初学者的好帮手，它能帮助你调整身体与地面的距离。
对于一些刚开始练习时难以做到位的动作，如骆驼式，就可在身体后侧放置两块瑜伽砖，先试着用手
去触碰瑜伽砖，以降低腰部弯曲的幅度。
练习一段时间后，腰部柔韧性增加，再用双手去触碰脚后跟就容易多了。
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编辑推荐

《10分钟超有效燃脂瘦身瑜伽》：世界瑜伽协会总部主席特别推荐，迪比亚·桑达·大史，世界瑜伽
协会总部主席医学博七，瑜伽医学院创办人兼校长，顺势疗法高级医师。
迪比亚·桑达·大史家族拥有3200多年的瑜伽传承，在印度瑜伽史中占有最重要地位。
由大史先生任主席的该协会是全球最有影响力的瑜伽协会之一，诺贝尔和平奖获得者特蕾莎修女就是
世界瑜伽协会的终生会员。
我非常高兴得知世界瑜伽协会中国总部主席张斌将为所有读者奉上的这套新瑜伽丛书，融合了瑜伽理
疗、自然疗法和整体医学的新理念。
我十分确信，此套涵盖了各领域的瑜伽丛书必将获得来自各方面的巨大关注，它将促进人类身心的全
面健康！
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