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内容概要

　　更年期的诸多症状，对许多女性来说，是一种别人无法明白的苦。
头痛、眩晕、潮红、胸闷、心悸、骨质疏松、肥胖、焦虑、健忘、失眠、阴道干燥⋯⋯等等问题，都
让人失去做女人的快乐，并为未来1/3的人生感到恐惧。
瑜伽，可以解决心、身、灵三个层次的问题，彻底改善所有的不适。
利用深沉的呼吸练习和特殊的休息招式，再加上功效惊人的「拜日式」，提升自己的信心。
再以完全将身体伸展开来的各式动作，搭配书中提供的饮食方，形成良好的生活习惯，轻松解决前述
的各种问题，建立身体的「青春化」。
再而将两者结合起来，身体轻盈了，自信心增加了，不知不觉就容易升华情绪，去感觉每个人生命底
处的灵魂，发掘最大的潜能，做出全面的提升，这就是「更年期瑜伽」帮助妳「年轻化」的唯一秘诀
。
赶快做，多多做，长期做，瑜伽是陪伴变年轻的妳最好的生活形式。
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作者简介

　　陈玉芬，邱素贞瑜伽天地总经理。
长期在大陆和港、澳、台地区及澳大利亚从事瑜伽推广活动。
有30年瑜伽教学经验，为瑜伽名师。
负责师资培训与瑜伽专业研讨，演员遍布全球。
创先引进国际瑜伽教学辅助器练习法，使学员身心受惠无穷。
所著瑜伽保健书与相关教材，都是拥有广大
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章节摘录
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编辑推荐

　　让你找回年轻十岁的自信与光彩！
轻轻松松的YDGA，最适合即将进入更年期的你，或正在更年期的你！
让你的容貌、身材、健康、气色、皮肤、风韵、活力、自信都有了奇妙的改变！
　　赶快做，多多做，长期做瑜伽让你远离更年期困扰意外的简单、悠闲、有效瑜伽给你年轻10岁的
健康秘诀！
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