
第一图书网, tushu007.com
<<瑜伽7日瘦身美体>>

图书基本信息

书名：<<瑜伽7日瘦身美体>>

13位ISBN编号：9787501975211

10位ISBN编号：7501975213

出版时间：2010-4

出版时间：轻工

作者：韩俊

页数：177

字数：260000

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<瑜伽7日瘦身美体>>

前言

　　世事纷扰，总是不请自来，能够准备的只有一个健康的身体和一颗坚忍的心。
那么，有没有一种内外兼修的运动，能让女人轻松拥有这一切呢？
　　有这样一种方法起源于8000年前的印度，作为最神秘又自然的修炼方式之一，已经被无数人实践
了几十个世纪，它就是瑜伽。
它的舒缓优雅、宁静柔韧，似乎就是为女性量身定做一般。
每周7天，天天状态不同，心境不同，感悟不同，顺从瑜伽的引导，将细碎时间利用起来，在瑜伽的
天地中去发现、去探索，只要你愿意开始，也许某一天清晨，你就会惊喜地发现：小脸更加精致，面
若桃花，皮肤水润白皙，线条优雅，体态妩媚动人⋯⋯最重要的是，身体由内而外的健康带给你美丽
和自信。
　　为女人提供最方便、最简洁的修习方法，给女人最贴心、最细致的呵护，是本书的编写初哀。
希望每一位瑜伽练习者都能够发现一个更美好的自己，还有生活更深层的意义。
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内容概要

本书融入“7日”概念，本着“美体健身”的思路，按照一周7天每天的计划表，针对不同部位和具体
病症进行瑜伽练习。
全书版式清晰、明确，每页开始设立“受益部位”简介，步骤图更加清晰，对规范动作和练习要点做
详细图注，语言简明扼要。
针对不同练习阶段的练习者设立“如果是高手”“如果是初学者”“小贴士”等栏目，设置动作进阶
或难度降级，针对性更强，更直观。
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章节摘录

　　瑜伽达人，越练越美　　瑜伽是一种身心合一的有氧运动，高度集中意念，密切配合呼吸，释放
心灵，在不知不觉中缓解精神紧张，消除身体疲惫，提高身体柔韧性，起到减肥、美体、塑形的效果
。
　　俏脸：塑造神奇小脸效果、精致五官，预防和消除脸部肌肤的松弛和下垂，轻松变成瘦脸俏佳人
。
　　美颈：去除颈部细纹，删除颈间赘肉，恢复颈椎正常曲度。
　　削肩：秀出性感锁骨，练就玲珑美人“肩”。
　　收腹：不做小“腹”婆，速成平滑小腹，变身娇娆美“腹”人。
　　瘦腰：打造充满弹性与活力的纤腰，雕塑媚惑“小腰精”。
　　提臀：提升臀线，挺翘圆润，展现俏丽身姿。
　　纤臂：赶走臂上“蝴蝶”，举手回眸，美臂曼若灵蛇。
　　塑腿：雕塑腿部线条，练就修长美腿。
　　悦心：保持身心平和，微笑的表情更美丽。
　　狮王式：小脸更紧致　　受益部位：面部　扁桃腺　　肌肤松弛下垂，会让你看起老了不只十岁
，这个练习可以活跃面部肌肉，让你恢复青春，继续拥有紧致的的肌肤。
而且还能塑造丰满的唇部线条，让你的双唇更加健康有光泽。
同时，还能按摩五官腺体，改善音质，防治口臭和上呼吸道系统的疾患。
　　1．跪坐在脚跟上，双手自然放在大腿上。
（图1）　　图注：竖起脚趾。
　　2．双手沿大腿向下滑动，手指尽量触地，掌根放于膝上。
身体重量向前移至大腿和膝盖处，伸直背。
（图2）　　图注：叉开手指，双手不要按在地面上。
　　整个上半身保持紧张。
　　双眼注视两眉的中点。
　　3．五官以鼻尖为中心尽可能打开，同时将舌头向前向下伸出口外。
呼气时发出响亮悠长的“啊”声。
（图3）　　图注：表情尽可能夸张。
　　啊—啊—　　4．深呼吸5次，舌头收回口中，稍休息，重复练习。
　　喉按摩功：雕刻颈部完美线条　　受益部位：喉　甲状腺　　肉呼呼的“双下巴”，怎么看也美
丽不起来，这个练习则可以帮你解决这个烦恼，使颈部及面部线条变得清晰秀朗。
而且还可以按摩甲状腺及甲状旁腺，帮你减压和控制体重。
　　1．取任一种瑜伽坐姿坐好，或保持山立功（详见*页）站立。
（图1）　　2．呼气，保持下巴与地面平行，颈椎前移，感觉下巴向前送出。
保持8秒。
　　（图2）　　图注：感觉颈部肌肉韧带无限伸展。
　　3．吸气，下巴保持与地面平行，慢慢收回来。
（图3）　　图注：下巴紧紧抵压住颈部。
　　4．吸气，挺拔脖子，提拔颈椎。
向上伸展整个背部。
重复练习8~12次。
　　基础板式：防止胸部下垂　　受益部位：胸肌 上臂 腹部　　拥有挺美的胸姿，是每一个女人的
梦想，这一体位能够补养和强化胸肌，防止胸部下垂，让你秀出“S形”。
而且还可以塑造上臂肌肉线条，滋养腹内脏器，增强身体稳定性。
　　1．跪在垫子上，掌心向下沿垫子向前推，身体向前，双臂和大腿垂直于地面。
（图1）　　图注：脚趾与地面保持垂直。
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　　初学者找到自己舒服的姿势即可。
　　2．先将左腿向后伸直，再伸直右腿。
（图2）　　图注：保持身体呈一条直线。
　　不要弯腰或塌腰。
　　3．打开两肩，抬头向前看。
（图3）　　图注：体会手臂和胸部肌肉的力量。
　　4．将双手向两侧水平打开，身体下沉，肘关节弯曲成90°。
稍停留。
（图4）　　图注：两手与身体之间大约半臂距离。
　　下沉身体时，保持身体稳定。
　　5．收回双臂，双腿，回到步骤1。
　　如果是初学者　　绷直腿部、脚面着地如果做不到，可以小腿稍稍触地，以减轻手臂压力。
　　练习中，如果感到腰部酸痛，而不是胸腹用力，请向上向内收腹，顺势略向上弓腰。
　　简易扭拧式：灵活腰胯，缓解胀痛　　受益部位：消化系统　背　脊神经　肩关节　髋关节　　
背部线条的优美，会让女人看起来更加优雅，通过这个体位的练习，可以增加背部的肌肉弹性，滋养
脊背神经，灵活髋和肩关节，缓解腰背胀痛。
　　1．坐在垫子上，腰背挺直，双腿并拢，向前伸直。
　　2．弯右膝，右脚跨过左膝，肚脐向右转，左肘顶住右膝的外侧，左手抓住右脚脚踝。
　　（图1）　　图注：腰背挺直。
　　3．抬右臂，眼睛看向右手，呼气时眼随手动。
向右后方水平推送身体到极限，右臂伸直，身体尽量和地面保持垂直，眼睛看向右肩的外侧，稍停留
。
（图2）　　图注：掌根贴着左臀的外侧，掌心向下抵住地面。
　　4.吸气，恢复步骤1。
　　5.交换体位练习。
　　增强精力呼吸功：呼吸从容，内心淡定　　受益部位：呼吸系统　　情绪不稳定，连带着周围的
人都跟着难受，这个体位是帮你静心的很好选择，它可以强化呼吸系统，清理呼吸道，刺激器官，排
除体内废气，宁心安神，舒缓情绪。
做这个动作时，气息和动作，要做到很好的配合，气有多长，动作就有多慢。
　　1．按山立功（详见*页）站好，用鼻子吸气。
双手自体侧向上，侧平举时翻转掌心，于头上合掌，掌心应该相对。
（图1）　　图注：吸气时感觉气入肺底，肺中，肺上，横膈膜下沉。
　　小腹起胀，肋、肋骨腔向两侧扩张。
　　保持此姿势，屏气。
　　2．呼气时张开嘴，收缩喉头，缓慢而有控制地彻底呼气。
发出长长的“哈”声。
同时将双手放回体侧。
（图2）　　图注：感到横膈膜上提回到原位。
　　“哈——”
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媒体关注与评论

　　这是一本能够使大下女人变得靓丽的瑜伽书！
　　——中国女摄影家协会会员 山东女摄影家协会理事 赵晓明　　在繁忙和琐碎中，是瑜伽使我懂
得如何珍惜自我，让美丽变得更加长久！
　　——禅悦瑜伽会员 国家高级会计师、房地产预算师 张利荣　　我很享受瑜伽的练习过程，在一
呼一吸中，体会身体的舒展和心灵的平静！
　　——禅悦瑜伽会员 集美大学教授 章颖薇
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编辑推荐

　　中国保护消费者基金会，中国劳动和社会保障部，共青团中央推荐瑜伽项目。
禅悦瑜伽中华区教学总监，中国瑜伽管理培训第一人。
　　感谢禅悦瑜伽对《瑜伽7日瘦身美体》的大力支持。
　　感谢韩俊老师，她的辛勤劳作和敬业精神保证了《瑜伽7日瘦身美体》的专业品质，使瑜伽这一
古老而时尚的身心修习法，以平易近人的方式为人们所接受。
　　感谢陆崇玲、欧阳丽娜在图片拍摄过程中的技术支持，她们的专业示范使得《瑜伽7日瘦身美体
》的瑜伽动作更为标准、流畅而生动。
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