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内容概要

科学编排的十日快速享“瘦”进程表，以自然的呼吸、柔软的肢体、舒缓伸展的动作，配合瑜伽提斯
独特的燃脂体位法，配以专业的动作示范和贴心的技巧提点，使运动效果更佳，纤体功效更显著，让
你体验身体和心灵的双重蜕变⋯⋯
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作者简介

陈美梓，世界瑜伽协会高级导师、[Bilramyoga]高温瑜伽导师、亚洲体适能运动学院国际瑜伽导师、澳
洲体适能运动学院国际瑜伽导师、中国顶级会所首席瑜伽导师、多家电视台明星教练。
 
    毕业于北京舞蹈学院，多年从事瑜伽教学工作，经验丰富，将印度传统瑜伽、芭蕾舞和中国古
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章节摘录

版权页：插图：瑜伽提斯是一项全身性的运动，它不但能锻炼身体的大肌肉和大肌群，还能牵引身体
各个小肌群，这样可以有效刺激身体比较容易堆积脂肪的部位，如女性的腰、臀和大腿，男性的腰、
腹、下颚等，避免了局部“肥肉”的形成。
人体肌肉纤维分为慢肌纤维和快肌纤维两种，其中慢肌纤维较为细小，而快肌纤维较为粗大。
瑜伽提斯的动作多为缓慢和持续的拉伸，强度较小，长期练习可引起慢肌纤维的适应性肥大和快肌纤
维的废用性萎缩，也就是使肌肉体积减小，让身体线条显得纤长而富有力量。
（3）合理饮食，让你营养又瘦身在瑜伽提斯体系中，饮食占有重要地位。
瑜伽提斯体系把食物分为惰性食物、变性食物和悦性食物，认为它们对身体和心灵各有影响。
瑜伽提斯主张食用一些悦性食物，并依据不同的烹调方法来改善现代人食用多油多香料或热量过高的
食物的习惯。
经过一段时间的调节，练习者的饮食会越来越清淡，对那些惰性食物的欲望会越来越小，不知不觉饮
食中悦性食物的比例越来越大。
由于饮食的科学合理化，当人体消耗热量不变而摄入的热量减少，体重自然就下降了。
我们的身体存在着一些较深层的肌肉群，瑜伽提斯的动作正可以锻炼这些深层部位。
以下针对臂部、胸部、腹部、背部、腿部、臀部和骨盆腔的部分重点肌群做简单介绍。
（1）臂部重点肌群肱二头肌肱二头肌位于上臂前面皮下。
通过瑜伽提斯的训练，可有效促进上臂前侧脂肪的燃烧，拉伸肌肉，雕塑手臂线条，增强前臂肌力。
肱三头肌肱三头肌位于上臂后面皮下。
瑜伽提斯的臂屈伸、下拉等各种手臂屈伸动作，可以提高肱三头肌的肌力，紧实前臂后侧松弛的肌肉
，击退“蝴蝶袖”。
（2）胸部重点肌群胸大肌胸大肌位于胸前皮下，为扇形扁肌，分为胸上肌和胸大肌两部分。
通过训练，能够使乳房紧实挺拔，同时有助于增强对手臂的牵引能力。
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编辑推荐

《十日纤美瑜伽提斯》：解密十日快速燃脂纤体的奥秘，呼吸法、体位法、饮食法全方位结合，科学
的体位锻炼配合深层呼吸与合理膳食，比普通瘦身运动强效五倍。
复合运动配方锻炼全身深层肌肉，强效训练重点部位肌肉群，速瘦不反弹。
穴位刺激激瘦组合点按身体重要穴位，影响脑部进食中枢，防止过度进食，拍打身体，用独特的指法
排毒消脂。
快速燃脂体位法，速效燃脂组合10式，加倍燃烧，迅速减磅，纤腰瘦腹组合9式，细腰立现，甩掉大肚
腩，美背提臀组合10式，修炼靓背美臀大美人，纤臂细腿组合16式，打造修长匀称四肢，激瘦定型组
合9式，强化雕塑，定格紧致玲珑形体，强化曲线组合11式，强力勾勒完美线条。
⋯⋯6大组合程式，精准打击，重点部位重点瘦，让你凹凸有致，魅力尽现。
瑜伽提斯健康生活馆，掌握瑜伽提斯健康生活方式和作息规律，调理身体，寻找最佳身体状态，让瘦
身事半功倍。
纤体瘦身饮食细则，远离惰性食物，提供全程贴身配餐方案。
内分泌调理法，刺激身体腺体活动，调整激素水平，优化体内生理环境。
国际最新的修身纤体程式，完美贴合人体生理规律的体位设计，针对平常运动完全不可碰触到的各种
部位，在短时间内立瘦显型。
难易合理搭配，训练次数、级别和训练时间科学编配。
雕塑完美腰腹臀腿，尽展纤窕身姿。
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