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内容概要

　　说到瘦身，大家都希望能得到理想的身材，瘦得有型。
可是，节食太辛苦、时间不够等等，减肥的烦恼永无穷尽。
　　说来让自己处于紧张状态的减肥方法并不能达到良好的塑身效果。
让自己充分放松的同时，在短时间内瘦身，不是最理想的方法吗?我们为寻找这种方法的您推荐的就是
活力瑜伽。
　　以美国为中心、风靡欧美地区的“活力瑜伽”，在5000多年前开始留传的古印度瑜伽的基础上，
加强了肌肉力量练习要素，是全新的练习。
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书籍目录

在好莱坞也大受欢迎！
这就是“活力瑜伽”身心双修的瘦身体系练习“活力瑜伽”的六要素让我们现在就开始吧以一侧30秒
钟、两侧1分钟的姿势改造臃肿部位PART 1 紧腹基础篇：三角式应用篇：扭转式V字式PART 2 瘦腰基
础篇：三角式1应用篇：弯月式单脚独立式PART 3 塑臀基础篇：壮美式应用篇：鳄鱼式 T字平衡
式PART 4 美腿基础篇：三角式3应用篇：弓箭式三角式4PART 5 紧腿肚、足踝基础篇：半蹲式PART 6 
细臂基础篇：鹫式PART 7 紧背基础篇：英雄式应用篇：弓式金字塔式PART 8 丰胸基础篇：骆驼
式PART9 美颈、肩部基础篇：鹤式应用篇：椰树式牛面式访问因瑜伽而美丽的人们田村翔子干叶丽子
两周内每天练习，瘦身成功!读者瑜伽练习经验谈每天5分钟“活力瑜伽”打造完美女人全身塑形太阳
致敬式  STEPl  全套动作太阳致敬式  STEP2要领太阳致敬式  STEP3  局部瘦身连续动作的全身塑形 伸展
～手和足～椰树式倒转身体的全身塑形 肩部倒立式高级体位的全身塑形 鸽子式呼吸法的全身塑形 完
全呼吸法鹫式 狮式 上举式扭转式 鹤式 转头式猫式部分瘦身动作及效果一览表
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章节摘录

书摘多年来做为健身法之一而为人熟知的瑜伽，近年来，不用说好莱坞影星、歌手们，就是在洛杉矶
和纽约的名流，职业女性中也大受欢迎。
而且在法国、英国、德国等欧洲国家亦人气多多。
    麦当娜是热心的瑜伽信奉者已是众所周知。
而向麦当娜推荐瑜伽的是奥斯卡金像奖获得者格温妮丝·帕特洛。
另外茱莉叶·罗伯茨、梅格莱安、蕾妮、塞尔维加和库里斯蒂娜利奇等都热衷于瑜伽。
男影星斯丁格、威廉达福、奥帕其诺等都曾在公开场合提到过自己喜欢瑜伽。
    特别是前超级名模、现在的实业家克里斯蒂塔林彤受到瑜伽的影响而推出的品牌让人记忆犹新。
    与PUMA合作推出的品牌“奴阿拉”，在日本的精品屋中也有着相当的人气。
克里斯蒂还在2002年出版了有关瑜伽的著作。
    这种在名流中广为流传的正是在以往的瑜伽的基础上结合了肌肉力量练习理论的“活力瑜伽”。
与以往瑜伽静止的形式不同，它包含伸展与肌肉练习等更加猛烈的动作。
    在拥有众多健身房及瑜伽专业工作室的美国，越是高水平、猛烈的训练班就越受欢迎。
全神贯注地听课，将困难的动作逐渐消化⋯⋯。
完成困难动作时的高度集中和完成后的成就感，以及结束后的松弛作用、充实感对练习者的吸引力也
相当强烈。
    指导教练的风格，动作的组合及内容的多样性亦被富于个性化。
印度的瑜伽是以经络为背景，日本的训练课也几乎以轻音乐为背景乐，而在美国，让人意想不到的是
有的指导教练用说唱音乐或摇滚乐为背景乐。
通过有效地使用音乐加了大学生的成就感和课后的轻松感。
    瑜伽商品也变得丰富、合理化，抱着“我的瑜伽垫”走路的职业女性日益增多。
专业杂志越发充实，面向儿童的卡通中也出现了瑜伽垫这样的单词，“瑜伽=能够轻松做到的健康／
美容法”的公式已成为生活常识。
    那么，瑜伽为何会受到众多名流如此的推崇呢?作为美容法和健康法的瑜伽，同时，其哲学内涵也是
吸引练习者的理由。
所谓的瑜伽哲学，如果非要总结的话，可以说是“坚定信念；面对现实；迎接挑战”。
    既然活着，就会有很多不能尽情去做或不得不做的事情。
如果每次都是拒绝、否定它们，会使我们情绪低落。
如果不提高解决问题的能力以及改变态度，身心的平衡都会失衡。
    瑜伽不单单让人学会接受现实，还让人学会如何调节心情、面对困难，坚韧不拨。
例如一边调匀呼吸，一边克服身体的硬度，通过缓和紧张感来使身体柔软，从而循序渐进地完成，这
远远好于采取一个姿势，屏住呼息强迫身体扭转。
    无论是影星、歌手、企业家、还是工作在第一线的人们，都在忍受着不同的压力。
处在精神崩溃边缘的人们，为了不至于丧失自我，已将瑜伽作为必修课程。
    结合了古印度的智慧和最新的健身方法的“活力瑜伽”，必将在瘦身以外，寻求心灵安逸及寻求美
容与健康中变得越来越受大众欢迎！
P4-5
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编辑推荐

魔力瑜伽系列，1分钟减去部分赘肉，5分钟全身轻松，模特、好莱坞影星也热衷的瘦身运动，日本瑜
伽冥想协会、活力瑜伽创始人绵本彰绝对让您瘦下来，彻底解剖美丽塑身活力瑜伽，歪斜、浮肿、酸
痛⋯⋯各种身体的烦恼全部消除，腹部、腰部、大腿、后背、手臂、腿肚⋯⋯所有您在意的部位眼看
着瘦下来，掌握完全呼吸，让身体由内而外的美丽。
无需剧烈的运动，在家即可轻松完成，短期内呈现显著效果，完全适合紧张繁忙的您！
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