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内容概要

　　在时下流行的瘦身方法中，瑜伽以健康、轻松，尤其是效果持久、不易反弹而著称。
瑜伽通过持续坚持的练习达到调节人体内分泌系统的目的，同时舒缓快节奏生活所带来的精神压力，
养成健康、自然的生活习惯，达到轻松瘦身、永不反弹的神奇功效。
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章节摘录

插图：很多人认为肥胖就是因为吃得太多而引起的，所以利用节食的方式来减肥，可往往达不到满意
的效果。
其实，精神压力和内分泌系统紊乱也能导致肥胖，而瑜伽对生理最大的功能之一就是能通过练习调节
人体内分泌系统。
当人体内分泌系统调节平衡时，精神压力也会随之减少，而由这种原因引起的暴饮暴食现象就会消失
。
瑜伽提倡健康、自然的生活习惯，提倡吃清淡、健康的素食，但不是强迫性的限制，你也无须刻意执
行，你会发现随着你练习瑜伽时间的推移，你的饮食结构也随之慢慢改变，你会越来越中意瑜伽所提
倡的悦性食物，这类食物少脂肪、少热量，可口、清淡，往往能让人身心轻松。
你可以减少摄入高热量、高脂肪的食物，逐渐达到减肥的目的。
另外瑜伽饮食中的禁食法与一般意义上的节食不同，一般人可以实行简单、安全的“一日禁食法”，
你可以在一周或一个月中选择一天，只喝水或果汁，用这种方法来清理体内垃圾，达到健康身心的目
的。
但值得提醒的是，瑜伽的禁食法并不能让人达到最终减肥的目的，它只是调整瑜伽饮食结构的一种方
法。
改变饮食结构就能达到减肥的目的，就能改变人的生活方式，有健康的生活方式就一定会有一个健康
良好的心态和身体。
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编辑推荐

《瑜伽瘦身不反弹》：最健康、最持久、永不反弹的神奇瘦身术爱瑜伽，青春、健康和美丽非你莫属
古老东方的智慧风靡世界的时尚资深瑜伽专家、高级教练中央电视台体育频道“健身房·青春时光”
栏目教练四大增值贴心服务21天瑜伽瘦身实战手册21天瑜伽瘦身食谱瑜伽用品选购小常识瑜伽健康生
活方式知多少呼吸·冥想·放松·体位 排毒·美肤·减脂·塑性均衡全身：蝴蝶式巴拉瓦伽第一式飞
鸟式⋯⋯美肩美背：上犬式蛇伸展式直角式⋯⋯瘦手臂：纤臂式金鸡独立式前平举式⋯⋯丰胸：双角
式双臂环绕式⋯⋯美臀：肩桥式虎式反船式准备式⋯⋯美腿：手碰脚前屈伸展式叭喇狗式加强侧伸展
式⋯⋯去除腰腹赘肉：侧撑式侧弓式半鱼王准备式⋯⋯
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