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内容概要

本书针对现代都市人的生活方式，设计了多种保证身体健康的瑜伽解决方案，如17项日常保健的随身
体式、15项改善都市亚健康状态的体式、27项防治常见病症的体式；对每一种体式都以图解的形式介
绍了瑜伽体位的步骤、特色功效及为初学者调整难度的方法。
可使现代都市人有针对性地练习瑜伽，从而更加健康地生活。
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编辑推荐

《瑜伽健康法》朋友，或许你曾为如何健身发愁，或为生活琐事困扰，或对烦嚣的城市生活产生倦意
，或者在追寻一种梦幻的人生境界⋯⋯那么请不要犹豫，快加入瑜伽练习的行列吧，这里有属于你的
一片纯净的天空。
 瑜伽可使身处都市生活的人们，获得一份清静、自然、舒心的感受，它能帮助放松紧张的神经，消除
抑郁的情绪，给予自信、坚强、轻柔，使之在锻炼的同时获得深层次的放松。
练习瑜伽，你的整个身体——从皮肤到骨头，从头顶到脚底，从生理到精神都会从中受益。
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