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内容概要

　　本书中介绍的“手指瑜伽”，顾名思义就是用两手的指尖就能体会到的瑜伽，而且它的效果一点
都不会输给普通瑜伽呢！
 特别需要关注的是手指瑜伽的美容效果。
以瘦身为主，从改善肌肤干燥、浮肿、便秘、怕冷体质，到丰胸、提臀、美脚、瘦脸，女性期望的美
容效果它都有。
而且这些效果会比预期的来得早呢！
 手指瑜伽不需要做什么艰难的动作或运用特殊的呼吸法，无论何时何地都可以轻松完成，最新的医疗
试验证明，做一次手指瑜伽相当于慢跑10分钟的运动效果。
 对于那些没有时间去做普通瑜伽或不擅长身体运动的人来说，也许没有什么比手指瑜伽更合适的美容
和健身法了。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<手指瑜伽>>

作者简介

作者：(日本)深崛真由美 译者：计雅文深堀真由美，15岁的时候因一心想瘦而开始学习瑜伽。
大学毕业后，开始真正从事与瑜伽有关的工作。
她提倡以丹田呼吸为瑜伽的基本呼吸法并将其引入到瑜伽动作中，使人体得到充分的放松。
2004年获得了由印度瑜伽协会颁发的瑜伽讲师资格证书。
2005年，由于其常年对瑜伽的指导、普及，其功绩得到认可，被授予了国际文艺协会奖，并多次在电
视、杂志等媒体中出现，还开办了自己的瑜伽学校。
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《手指瑜伽》中介绍的“手指瑜伽”，顾名思义就是用两手的指尖就能体会到的瑜伽，而且它的效果
一点都不会输给普通瑜伽呢！
对于那些没有时间去做普通瑜伽或不擅长身体运动的人来说，也许没有什么比手指瑜伽更合适的美容
和健身法了。
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