
第一图书网, tushu007.com
<<一天十分钟 养命瑜伽提斯>>

图书基本信息

书名：<<一天十分钟 养命瑜伽提斯>>

13位ISBN编号：9787506039758

10位ISBN编号：7506039753

出版时间：2011-1

出版时间：东方

作者：唐幼馨

页数：105

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
<<一天十分钟 养命瑜伽提斯>>

内容概要

现代人生活节奏过快、工作压力大，在时间紧缩之下，文明病就接二连三地出现。
我们都知道运动的好处，也知道生活质量还是不能不重视，可是却常常抱怨&ldquo;没有时间&rdquo;
。
于是学着如何&ldquo;过生活&rdquo;，还要&rdquo;乐活&rdquo;，就成为我们最重要的课题之一。
在学习瑜珈和普拉提斯之后，TINA老师撷取两种运动的长处相融合，更进一步引申出瑜珈提斯，它是
养生、是疗愈，也是运动。
《一天十分钟养命瑜伽提斯》针对现代人的各种文明病，TINA老师设计了简单实用的瑜珈提斯动作，
只要花短短的5到10分钟，就可以感受到瑜珈提斯的好处，让人舒缓身心、减少压力。
《一天十分钟养命瑜伽提斯》将告诉你瑜珈提斯的好处和由来，到底瑜珈提斯是如何演变而来的呢7
另外TINA老师所教过的许多学生，都曾受过瑜珈提斯之惠，他们将分享自己学习瑜珈提斯的故事，告
诉大家学习瑜珈提斯的好处。
再来TINA老师将教导大家简易的居家瑜珈提斯动作，分为：症状篇：针对上班族长期在办公室工作所
产生的病痛，症状，可以在办公室做的瑜珈提斯，让你即刻感到舒缓。
生理篇：除了小小的酸痛之外，身体的内在也很容易出毛病唷！
TINA老师针对上班族的体内健康设计出&ldquo;上班族居家瑜珈提斯&rdquo;。
下班回家之后，不妨静下心来做做瑜珈提斯，工作忙碌之余却还是健康一百分！
心理篇：解决了体内体外的不适，心里的郁闷也不容忽视！
你知道吗？
瑜珈提斯也能安定心灵，舒展心情喔！
TINA老师将告诉你如何改善失眠、紧张和暴躁，让你每天神清气爽！
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作者简介

唐幼馨Tina，从小学习芭蕾舞、民族舞。
大学读的也是心爱的舞蹈系，但是跳舞让她积累r严重的运动伤害，医生曾经警告：“如果再继续跳下
去，就只能等着坐轮椅!”她只能在跳舞与不跳舞之间做出艰难的选择。
 
    大学毕业后，唐幼馨来到了美国深造，进修“运动管理”专业，此间接触到了“普拉提斯”这项运
动，引发了她极大的兴趣，甚至硕士论文也以此为题。
而在此之前也曾学习瑜伽，在写作硕士论文过程中，她突发奇想，将瑜伽和普拉提斯结合在一起形成
“瑜伽提斯”(Yogalates)——颂完美的运动。
在把两种运动结合的过程中，她发现瑜伽提斯让她的身体有了不同的改变，甚至彻底修复了以前跳舞
造成的运动伤害。
 
    学历 
    美国德州圣道大学运动管理硕士 台北文化大学舞蹈系/台北国光艺校舞蹈科 
    经历 
    美国UIW运动管理硕士/中国台湾瑜伽提斯协会会长/AFAA美国有氧运动协会顾问/TRUE YOUGA国
际教练总监/唐幼馨瑜伽提斯教室主持人 
    现任 
    中国台湾瑜伽协会会长/文化大学系教师/AFAA美国有氧体适能协会顾问/True Yoga国际教练总监 
    著作 
    《唐幼馨公事公办提斯魔法宝典——深呼吸》《天天玩美瑜伽提斯》《一天十分钟  养命瑜伽提斯》
《小朋友的瑜伽健康书》《唐幼馨瑜伽提斯DVD》
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书籍目录

推荐序目录前言 神奇的瑜伽提斯Chapter 1 在办公室也可以瑜伽提斯眼睛好干、好酸喔！
怎么办？
肩膀像是两块大石头！
还没五十岁就有五十肩？
注意！
不打网球也会有网球肘！
电脑过度使用，人手一个&ldquo;鼠标手&rdquo;！
&ldquo;腰&rdquo;好酸，真的要折&ldquo;寿&rdquo;啦！
久坐办公，坐出椎间盘问题！
机器人背，硬到不能弯！
坐骨神经痛不再是老人专利！
长时间久站，站出两根大萝卜！
再怎么瘦，却还是下半身浮肿&hellip;&hellip;Chapter 2 回家继续瑜伽提斯想要红润好气色？
先促进血液循环！
加强代谢，打通任督二脉！
改善妇女病，别忘排毒！
内脏才是健康根本！
动不动就拉肚子，千万不能忽视！
&ldquo;嗯嗯&rdquo;出不来，肠胃出问题！
松垮垮可不行，muscle也要健健美！
阿嚏！
阿嚏！
过敏真要命！
强化免疫力，才能百病不侵！
医生医生～我头好痛！
Chapter 2 回家继续瑜伽提斯睡再多还是感到疲累不堪？
辗转难眠时请这么做！
成天紧张兮兮？
这可不行！
战胜忧郁的快乐处方别当暴躁易怒的绿巨人刺破压力气球！
天天做！
天天开心～一日之计在于晨，每日活力操！
醒神、醒脑、精神好！
全身硬邦邦？
拉拉筋吧！
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章节摘录
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编辑推荐

《一天十分钟 养命瑜伽提斯》：快来检测一下，你是不是也有这些问题：肩膀像是两块大石头！
还没五十岁就有五十肩？
电脑过度使用。
人手一个“鼠标手”？
机器人背，硬到不能弯？
长时间久站，站出两根大萝卜？
想要红润好气色？
“嗯嗯”出不来，肠胃出问题？
成天紧张兮兮？
睡再多还是感到疲累不堪？
久坐办公，坐出椎间盘问题？
再怎么瘦，却还是下半身浮肿？
⋯⋯唐幼馨老师根据专业训练和自身伤病调养经验，每天十分钟带您一起解决因工作忙碌产生的三十
个恼人问题！
别让血汗钱变成医药费!多位学员真实见证，每天十分钟瑜伽提斯，有效解决过劳文明病。
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