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内容概要

　　天天瑜伽，天天美丽。
神奇瑜伽，塑形有道，现代女性首选运动方式，零基础教学，瑜伽教练亲自示范，步骤详尽，一学就
会，《天天瑜伽：魔法塑形》带您走进神秘的瑜伽世界，去感受瑜伽塑形的神奇功效，让我们一起去
见证瑜伽带来的美丽变化。
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作者简介

　　天天瑜伽，天天美丽。
神奇瑜伽，塑形有道，现代女性首选运动方式，零基础教学，瑜伽教练亲自示范，步骤详尽，一学就
会，《天天瑜伽：魔法塑形》带您走进神秘的瑜伽世界，去感受瑜伽塑形的神奇功效，让我们一起去
见证瑜伽带来的美丽变化。
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　瑜伽塑形，身心灵合一
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　38℃高温瑜伽减肥塑形宜忌
　瑜伽冥想，似睡似醒中轻松消脂
瑜伽热身
　塑形前奏十分钟
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　腿部前踢活动
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　乐活修身瑜伽开启塑形源动力
　乐活修身一组
　花环式
　狮子一式
　猫伸展式
　磨豆式
　蝴蝶式
　乐活修身二组
　鸽子式
　顶峰式
　蜥蜴式
　全蝗虫式
　弓式
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　乐活修身组三组
　眼镜蛇扭转式
　伸臂后伸腿式
　天线式
　前屈式
　踩单车式
　快速燃脂瑜伽加速瘦身步伐
　快速燃脂一组
　云雀式
　叩首式
　上犬式
　三角伸展式
　双腿背部伸展式
　快速燃脂二组
　炮弹式
　风车式
　虎式
　幻椅式
　⋯⋯
随时修炼
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章节摘录

版权页：插图：快速减重  练习高温瑜伽时，室内温度是38℃～40℃，且全面封闭。
人体进入这个环境后，血液循环加快，各机能处于兴奋状态，各关节结合部润滑液体分泌增加，这些
客观条件的变化能让身体不需要做过多热身运动就能变柔软，迅速进入练习状态。
在高温环境中练习瑜伽，能消除身体的紧张感，身体舒展开来后更利于瑜伽动作的完成。
在“挥汗如雨”的过程中，身体累积的多余脂肪就逐步燃烧了。
长期练习高温瑜伽，除了减肥塑形，还能缓解偏头痛、腰背痛、颈椎病、肠胃疾病等各种病痛。
练习要领高温瑜伽作为独立的体系，练习时和常温瑜伽有所不同。
练习时要注意如下动作要领：①配合呼吸做动作高温瑜珈中所有的体式都要在缓慢呼吸的配合下完成
，正确呼吸没有特殊的要求，不要闭气即可。
②动作慢慢做每一个体式的动作要轻缓，慢慢伸展肌肉，不要过分追求速度和时间，以防止动作过猛
造成肌肉拉伤或骨折等意外事故。
③将意识集中在主要部位练习时要将全部的注意力集中在主要锻炼的部位，仔细体会身体的感受。
精神集中时大量血液会流向所锻炼的部位，燃烧此处多余脂肪。
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编辑推荐

《天天瑜伽:魔法塑形》编辑推荐：优雅塑性，逐步打造完美身材；随时修炼，争分夺秒变魔鬼身材；
乐活修身瑜伽、快速燃脂瑜伽、魔鬼身材瑜伽，循序渐进；晨起激活全身瘦细胞，午间增加体内瘦能
量，睡前加速身体瘦能力。
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