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内容概要

　　如果你并未超重，那么瑜伽会让你的体重维持原状，也会让你的健康永远保持下去。
　　而如果你体重不足，瑜伽还会让你的体重增加——请放心，瑜伽让你增加的只是健康坚实的身体
组织，而绝非脂肪。
　　瑜伽不是简简单单的运动，它通过促进新陈代谢来改善你的内分泌、帮你打造一个不易发胖的体
质。
打开《瑜伽瘦身58式》，你就可以感受到瑜伽带来的全新变化，告别“喝水都长肉”的郁闷时期，轻
松实现瘦身的目的。
赶紧行动吧！
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作者简介

张斌，世界瑜伽协会中国总部主席，元泉瑜伽创始人，中国胎息瑜伽理疗第一人，中国瑜伽界集顶级
瑜伽养生术和道家胎息呼吸法于一身的高级瑜伽修行导师。
多年来坚持勤奋工作，为中国瑜伽推广和大众健康事业做出了巨大的贡献，著有精品图书“瑜伽生活
馆系列”（《10分钟简易健身瑜伽》《从零开始练瑜伽》《14天特效减肥瑜伽》《4周修炼瑜伽美人》
）等。
董静，女，世界瑜伽协会元泉瑜伽高级瑜伽导师，法国公立大学管理学硕士。
她认为瑜伽在一拉一伸中，一舒一展中，可很好地沉淀心情，寻找到内在的自己，学会用心感悟生命
的意义与真谛。
她希望用最自然的方法，为每一个人解决身心的问题，梦想每个人都能在瑜伽领域里找回正面的能量
，找回健康与美丽。
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莲花坐／21前期准备——各部位热身练习／22头颈部热身练习／22肩部热身练习／24手臂热身练习
／25腰部热身练习／26腿足部热身练习／27⋯⋯03 瑜伽——全方位瘦身，多余脂肪各个击破04 瑜伽美
人，怎么吃也不胖
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章节摘录

插图：工欲善其事，必先利其器。
练习瑜伽也需要一些必备的道具，才能使动作更到位，同时避免受伤。
瑜伽服瑜伽体式中许多动作需要扭转和伸展四肢，所以瑜伽服一定要宽松舒适，不能太紧身，否则不
利于动作伸展。
挑选建议：选择棉或粘纤的质地，因为棉或粘纤的透气性、吸汗性很好，且质地柔软，不会让身体感
到紧张束缚。
尽量挑选简洁大方的款式，衣服上不要有太多的饰物、带或结，避免造成不必要的伤害。
在颜色上可选择清爽、淡雅的色彩，以纯色为最佳，这样可让练习者的视觉神经放松，能快速进入瑜
伽状态。
瑜伽垫瑜伽垫是做瑜伽练习时必不可少的用具。
在瑜伽垫上练习，可以防止脊椎、脚踝、髋骨、膝关节等部位的碰伤。
对于初学者而言，更是要挑选一款质量好的瑜伽垫。
挑选建议：购买时可以先用大拇指和食指捏一捏垫面，试试耐压性如何，弹性好的瑜伽垫保护作用更
强。
再用橡皮擦擦一擦，看看其材质是否容易断裂。
最后用手掌轻推垫子表面，要有一种干涩的感觉。
如果垫子表面发泡剂残留过多，会有湿滑的感觉，那么练习时容易打滑、摔伤。
初学者可以选择6～8毫米厚的垫子，有经验者可以选择3.5～5毫米厚的瑜伽垫。
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媒体关注与评论

如何健康地瘦下来，这本瑜伽书教会我许多。
改变发胖体质，消除多余脂肪，制定合理瘦身目标，这都是瘦身必须注意的问题。
很希望能和更多朋友分享。
　　——柔兔兔有关瑜伽的书实在太多了，这本瘦身瑜伽却能让人眼前一亮。
减肥真的有那么困难吗？
坚持瑜伽练习，配合瑜伽饮食，享“瘦”不反弹！
　　——天亮不说晚安
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编辑推荐

《瑜伽瘦身58式》：脂肪各个击破，重塑身体曲线，享“瘦”健康美丽瑜伽瑜伽围帮你瘦掌握关键—
—呼吸法必学正确坐姿热身准备各部位紧致塑形再造骄人曲线
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