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前言

爱美是人的天性。
为了拥有曼妙身段、塑造苗条身形，许多人忍痛割爱，不得不抵制美食的诱惑，忍受运动的艰辛，顶
住减肥药带来的不适，坚持穿塑形内衣，甚至不惜去抽脂。
肥胖者努力减肥的结果却往往不那么理想，或者无效，或者体重反弹，或者出现闭经等严重后果。
然而，瑜伽减肥方法会让你得到意想不到的效果。
瑜伽可以减轻体重，它用两种方法达到这个目的。
第一，一些体位能刺激松弛的腺体增加分泌荷尔蒙。
由于甲状腺与身体的新陈代谢有直接的关系，所以甲状腺受到刺激，能影响体重。
脂肪代谢速度会因瑜伽而增加，脂肪可能转换为肌肉与能量。
这意味着在减少脂肪的同时，你也能练出坚实的肌肉与旺盛的精力。
第二，瑜伽的深呼吸运动能增加体内细胞的氧气吸收量，包括脂肪细胞，因氧化作用增加进而燃烧更
多的脂肪细胞。
瑜伽提倡饮食适量、适度和营养的平衡，我们不应该吃得过饱，而应该让胃留下1／4的空间。
在吃东西时，应该保持平静、放松的心情。
无论何种减肥法，最终都是要人们养成良好的生活方式和科学健康的饮食习惯，这也是古老神秘的瑜
伽倡导的养生之道。
我还是那句话：能否战胜肥胖不是取决于别人，而是你自己。
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内容概要

　　亚洲第一瑜伽美人，世界YOGA技巧比赛全能冠军，国家级全能运动健将，百万销售奇迹缔造者
周景丽，倾力打造极速纤体瘦身瑜伽。
坚持7天，减肥成效立竿见影！
41式完美套路设计!专门针对超重美人、局部肥胖者、因各类原因身材走样的人、皮肤肌肉松弛者、过
分消瘦的人⋯⋯精准瘦身，想瘦哪里就瘦哪里，纤臂、瘦腰、美胸、收腹、提臀、美腿、美背⋯⋯锁
定身体多余脂肪，瘦身功效极速到达全身。

　　“迷你”天天瘦身运动套路，9个每天必做的瑜伽动作组合，轻松简易，高效速成。

　　独家放送瑜伽瘦身古法＆科学控制法。
瑜伽呼吸法，一呼一吸之间，调理养颜；瑜伽断食法，排除身体毒素，科学瘦身自疗方法；减肥健康
食谱，让你吃出完美身体曲线；科学肥胖指数自测表，一目了然，轻松把握身材实情。
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作者简介

　　景丽，亚洲第一瑜伽美人，国家瑜伽指导师。

　　IHFI（国际康体专业学院）体适能高级瑜伽培训导师
　　亚洲最佳大型健身机构中航健身会瑜伽和普拉提斯首席教练
　　国际Fisas有氧教练和健身教练认证
　　IGFI国际有氧运动学院高级瑜伽导师认证
　　Les Hills专业教练、瑜伽导师认证
　　国家体育总局普拉提斯教练认证
　　世界技巧比赛全能冠军
　　全国技巧锦标赛全能亚军
　　获“国家级全能运动健将”称号
　　亚太区健身小姐冠军
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章节摘录

插图：要揭开瑜伽的神秘面纱，就不能不了解瑜伽的呼吸。
具有悠久历史的瑜伽已创编出上百种呼吸方法，它仿佛具有一种现代科学所不能解释的神秘力量。
呼吸是人的重要机能，呼吸方式可以准确地反映出人的情绪情感。
当人生气、焦虑、紧张、不安、狂怒时，呼吸变得粗短、急促和混乱：当人抑郁、悲伤、痛苦时，呼
吸会变得浅短、虚弱而没有规律。
在此状态下我们的神经系统会受到损害，内分泌系统受阻碍而变得紊乱，起不到正常的作用。
随着年龄的增长，呼吸越来越浅短，我们的体质也越来越虚弱。
人的呼吸量是有一定限度的，一个人如果经常呼吸急促，大量消耗身体的能量，寿命一定不会很长。
与之相反，缓慢、深长的呼吸，极少消耗能量，从而可获得长寿和更多的快乐感觉。
这种呼吸就像冬眠中的蛇一样，微呼微吸。
只有将自己的呼吸调整为有规律的、深长的呼吸，才能让我们感觉头脑灵活，体力充沛，充满朝气，
从而终身受益。
瑜伽的呼吸方法正确与否，与它带给身心的损、益有直接的关系。
本书中所介绍的呼吸方法，为瑜伽呼吸中最为常人所喜爱的，也是最容易正确掌握的基本方法。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<减肥瑜伽>>

编辑推荐

《减肥瑜伽》：健康减脂100分，坚持7天，减肥成效立竿见影！
中国瑜伽第一品牌，百万畅销，奇迹见证，亚洲第一YOGA美人景丽打造！
精美板式、细致动作&步骤教解Fitness YOGA极速纤体方案！
减肥效果超乎想象41式完美套路设计纤臂、瘦腰、美胸、收腹、提臀、美腿瑜伽减肥瘦身窍门！
瑜伽呼吸、减肥食谱、瑜伽断食
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