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前言

推荐序1  北京市科学健身专家讲师团秘书长、国家级社会体育指导员   赵之心一位已是而立之年的女
士告诉我，她不解的是，食节了、药吃了、针扎了，还有那些充斥街头巷尾的健身器材也用了，为什
么使众多女性烦恼的肥肉还是死死钉在自己身上？
她为此感到迷茫和恐慌，希望能在减肥之路上遇到一位大侠，为自己指点迷津⋯⋯我告诉她，我的一
位朋友可称为瑜伽大侠，她就是我钦佩的本书作者科雯，我们是多年的朋友，她的肢体之美已无需用
语言表达，举手投足之间无不精彩，谈笑风生之中无不诱人。
与她一处，保你一生与瑜伽结缘！
我常说：“科雯，瑜伽之大侠也！
”我想，那些梦想成为让自己满意、别人羡慕的人，想去追求高品质生活的人，需要一本好书！
科雯老师的书正是这样的一本好书。
希望你读了之后，也和我一样有遇大侠之感！
也希望她的大作能成为我们每一个追求成功和美妙生活的人的身边书！
推荐序2  《健与美》杂志主编                                       刘舜认识科雯已有十几年之久，在我眼中，她一直是
个很“瑜伽”的女人：外表很瑜伽，因为多年的练习使得她保持着优雅的身材；内心很瑜伽，因为她
永远是充满魅力与激情，充满对瑜伽的执着与专注。
她是最早为《健与美》撰写瑜伽文章的作者之一，这么多年持之以恒，堪称难能可贵。
科雯的瑜伽又很“女人”，她的教学特色一直延续着女人瑜伽的思路扩展，根据女人不同的年龄与需
求提炼出不同的训练体式和训练风格，把美的元素加入到瑜伽的训练体式中，创造了一种独特的女人
瑜伽。
18小时“瘦”瑜伽》是科雯这一年来的心血之作，目的就是用最生活化的方式帮助爱美的人士瘦身。
它从最简单的坐、站、行、躺、蹲这五个生活元素展开调理，一招一式韵味十足，一张一弛层次分明
，早晨、中午、傍晚、睡前、局部的训练，只要认真坚持都会有好的收获。
我想，这应该是最家庭化、最生活化的瘦身运动。
衷心祝愿减肥、瘦身爱好者们能够成功，也愿科雯瑜伽越做越好，给女性的美丽事业贡献出更多更好
的作品。
怎样练习18小时“瘦”瑜伽  科雯3种心态，3种模式练习18小时“瘦”瑜伽根据3种不同的心态可分为3
种训练模式，第一种心态是“我必须减肥”；第二种心态是“我需要减肥”；第三种心态是“我想减
肥”。
需求不同，训练模式、训练时间、训练内容也就有所不同，可以根据自己的想法来决定您的训练模式
。
超重10～15kg——“我必须减肥”一般来说，体重超过正常体重10-15kg，从外形看已经有“沉重”感
了，日常生活中“胖子”成了代名词的您，请进入“必须减肥”的队伍，训练方法如下。
（1）每天120分钟的训练不能少，用9天的时间熟记训练套路，早、中、晚坚持各40分钟体式训练。
（2）严格地按照书中内容进行训练，每天三餐也同样按书中方法进行。
半个月做一次排毒训练，每9天为一个训练周期，每个周期计划瘦1.5-2.5kg。
第一个周期叫“困难期”，需要意志配合；第二个周期叫“熟习期”，需要斗志的配合；第三个周期
叫“幸福期”，需要执着的配合。
通过3个周期的训练，您的体重、心态、情绪会发生您想象不到的变化，也许您已经深深地爱上了瑜
伽运动。
超重4～8kg——“我需要减肥”一般来说，体重超过正常体重4-8kg，从外形看有点胖，每次看到漂亮
时装总是担心自己放不进去，隔三差五的总会想到减肥的您，请进入“需要减肥”的队伍吧，训练方
法如下。
（1）每天训练90分钟，用13天的时间掌握这本书的内容，早、中、晚各练30分钟，选择自己喜欢的套
路练习；（2）平日里注重形体的五个元素形体训练，坚持天天练习。
第一个周期为“调理期”，需要您身体的配合；第二个周期为“收紧期”，需要您信心的配合；第三
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个周期为“快乐期”，需要您时间的配合。
3个周期一天不少，您将获得难以用语言表达的收获。
爱情、事业、工作、家庭都会有个新的开始。
“我想减肥”——每个女人的想法“我想减肥”，一般来说，每一个女性朋友都会有这种想法，随着
年龄的递增，体形都会出现局部的肥胖，外形看不出来，但实际已有外突的迹象，手臂、腹部、臀部
出现了不满意的地方，这时请您进入“局部减肥”的训练课程，训练方法如下。
（1）每天训练60分钟，用18天的时间学会这本书的内容，早、晚各练30分钟，选择喜欢的体式训练。
（2）掌握好形体五个元素的训练方法，无论是大运动还是零星运动，每天坚持60分钟。
第一个周期为“适应期”，需要培养健身的兴趣；第二个周期为“专注期”，需要您身心投入的配合
；第三个周期为“轻松期”，要求您时间的配合。
完成了3个周期，您已尝到了瑜伽健身的甜头，而且养成了一种健身习惯，不健身您就会感到缺点儿
什么，不太自在。
肥胖、臃肿、节食不会在您的生活中出现，您拥有了轻松、幸福、美丽的生活方式。
减肥靠自己，快乐靠自己，美丽也靠自己。
18小时“瘦”瑜伽也靠您自己，一切都靠自己改变自己，减肥也是如此。
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内容概要

　　现代生活节奏越来越快，人们关注自己生活上的品质问题也越来越多，比如身体健康、心灵健康
、体形优美。
《18小时“瘦”瑜伽》，就是从生活中点点滴滴开始，我们每天的体态无外乎躺、坐、行、站、蹲这
五个体式，书中将这五种体式运用到瑜伽减肥中，即“五元素姿势瘦身法”。
　　《18小时“瘦”瑜伽》就是教您从每天坐、躺、蹲、站、行这5个体式开始运动；教您使用枕头、
毛巾、棒子、座椅等辅助用具进行瘦身训练；还为您安排了局部瘦身、完全瘦身的瑜伽动作。
以18小时为一个训练周期，让瘦身运动体现在您生活的方方面面；让运动处处展现您的光彩；让懒散
的脂肪无处可藏；让体形变得更优美；让生活变得更幸福。
女人是美丽的，女人需要去维护这种美丽，我们一起努力吧。
　　《18小时“瘦”瑜伽》是科雯这一年来的心血之作，目的就是用最生活化的方式帮助爱美的人士
瘦身。
它从最简单的坐、站、行、躺、蹲这五个生活元素展开调理，一招一式韵味十足，一张一弛层次分明
，早晨、中午、傍晚、睡前、局部的训练，只要认真坚持都会有好的收获。
我想，这应该是最家庭化、最生活化的瘦身运动。
衷心祝愿减肥、瘦身爱好者们能够成功，也愿科雯瑜伽越做越好，给女性的美丽事业贡献出更多更好
的作品。
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作者简介

科雯，国际瑜伽研究院中国首席培训师；中国现代瑜伽形体创始人；CCTV“闻鸡起舞”栏目瑜伽专
栏主讲导师；北京大学东方优雅女性高级研修班瑜伽导师。
着有《塑身瑜伽5+1》《瑜伽美人》等多部畅销瑜伽书籍，并出版了十余张系列瑜伽教学光盘。
先后多次接受CCTV-2“健身之路”栏目和BTV-6“京城健身潮”栏目的邀请，作为嘉宾主持，为大家
诠释美丽的瑜伽内涵。
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章节摘录

推荐序赵之心北京市科学健身专家讲师团秘书长国家级社会体育指导员一位已是而立之年的女士告诉
我，她不解的是，食节了、药吃了、针扎了，还有那些充斥街头巷尾的健身器材也用了，为什么使众
多女性烦恼的肥肉还是死死钉在自己身上？
她为此感到迷茫和恐慌，希望能在减肥之路上遇到一位大侠，为自己指点迷津⋯⋯我告诉她，我的一
位朋友可称为“瑜伽大侠”，她就是我钦佩的本书作者科雯，我们是多年的朋友，她的肢体之美已无
需用语言表达，举手投足之间无不精彩，谈笑风生之中无不诱人。
与她一处，保你一生与瑜伽结缘！
我常说：“科雯，瑜伽之大侠也！
”我想，那些梦想成为让自己满意、别人羡慕的人，想去追求高品质生活的人，需要一本好书。
科雯老师的书正是这样的一本好书！
希望你读了这本书之后，也和我一样有遇大侠之感！
也希望她的大作能成为我们每一个追求成功和美妙生活的人的身边书!一位希望大家健康的人推荐序刘
舜《健与美》杂志社主编认识科雯已有十几年之久，在我眼中，她一直是个很“瑜伽”的女人：外表
很瑜伽，因为多年的练习使得她保持着优雅的身材；内心很瑜伽，因为她永远是充满魅力与激情，充
满对瑜伽的执着与专注。
她是最早为《健与美》撰写瑜伽文章的作者之一，这么多年持之以恒，堪称难能可贵。
科雯的瑜伽又很“女人”，她的教学特色一直延续着女人瑜伽的思路扩展，根据女人不同的年龄与需
求提炼出不同的训练体式和训练风格，把美的元素加入到瑜伽的训练体式中，创造了一种独特的女人
瑜伽。
《18小时“瘦”瑜伽》是科雯这一年来的心血之作，目的就是用最生活化的方式帮助爱美的人士瘦身
。
它从最简单的坐、站、行、躺、蹲这五个生活元素展开调理，一招一式韵味十足，一张一弛层次分明
，早晨、中午、傍晚、睡前、局部的训练，只要认真坚持都会有好的收获。
我想，这应该是最家庭化、最生活化的瘦身运动。
衷心祝愿减肥、瘦身爱好者们能够减肥、瘦身成功，也愿科雯瑜伽越做越好，给女性的美丽事业贡献
出更多更好的作品。
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编辑推荐

《18小时"瘦"瑜伽(教你秋冬不长胖)》特点：·将瑜伽整套动作编排成坐、躺、立、行、蹲——5元素
姿势瘦身法，新颖、时尚、简单易行、有效。
·从起床到睡前， 从居家到办公，18小时完全塑形术，腰、背、臀、腹、腿，难减局部难题全解决，
瘦身由你掌握。
·《18小时“瘦”瑜伽》作者为国际瑜伽研究院中国首席培训师，CCTV“闻鸡起舞”栏目瑜伽专栏
主讲导师，权威解读瑜伽减肥之道，着有《塑身瑜伽5+1》《瑜伽美人》等多部畅销瑜伽书籍，有较
大的市场影响力。
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名人推荐

北京市科学健身专家讲师团秘书长、国家级社会体育指导员   赵之心《健与美》杂志主编                           
           刘舜    联袂推荐
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