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内容概要

瑜伽长久受青睐的理由不只是其减肥效果，坚持瑜伽练习不仅有促进血液循环、增强身体内脏的功能
，刺激身体每个部位的瑜伽动作还可以排除体内堆积的渣滓和毒素，从而预防身体老化和疾病的发生
，起到清血清脑的作用。
本书中的效能瑜伽主要介绍了使身体与心灵融为一体，得到内心平静的动作。
坚持练习书中介绍的动作可以改善睡眠质量，得到心灵的平静，从而从疲劳中解放出来；慢性头痛或
者肩膀酸痛等症状也会逐渐好转。
开始练习瑜伽吧！
 随着瑜伽动作你会在不知不觉中体会到身体和心灵的愉快变化。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<阳光美人>>

作者简介

陈昭元  毕业于韩国综合艺术舞蹈学院，留学法国。
舞蹈排练中膝盖受伤被迫放弃舞蹈梦想。
寻求新梦想的她，去了学生时期曾去过的印度开始系统地学习瑜伽，重拾健康和自信心后回到韩国。
现在为“杰伊斯”瑜伽代表的她经常出席各种活动，包括出演各电视台的瑜伽节目，指导各种广
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章节摘录

插图：瑜伽的四种效果1.身体健康练瑜伽可以促进身体的新陈代谢和荷尔蒙分泌，帮助身体找回平衡
，所以可能会出现身体发热、酸痛、气喘等不同于以往的症状。
这是失衡的身体部位找回原位，堆积的压力消散，急促的呼吸趋于平稳时出现的自然现象。
如果坚持练习一个月，软弱的肌肉会变得强健，错位的脏器和骨头会恢复原位从而提高免疫力和抵抗
力。
浅睡眠、头痛或者肩膀酸痛也会随之消失，同时也能感觉到消化系统功能的好转。
2.减肥瑜伽动作可以放松肌肉与关节，引导身体的每个部位持续运动，不做剧烈运动也可以得到显著
的效果。
通过瑜伽的深呼吸可以把大量的氧气输送到体内，消耗热量减掉多余的脂肪。
平时不运动的肌肉也会得到锻炼，有助于减肥。
3.内心平静瑜伽不仅仅是身体的运动，也是调节内心平衡的方式之一。
练瑜伽前，深呼吸的同时开始冥想，把精神集中到一个地方，使自己进入完全集中的状态。
身体轻轻移动时学会消除消极想法、调整愤怒和恐惧的方法。
坚持练瑜伽不仅可以使僵硬的身体变得柔软，还可以得到心灵的安宁。
4.美化身材和皮肤我们的身体里有肌肉和脂肪，肌肉与肌肉之间也有脂肪。
坚持练瑜伽使平时不运动的肌肉得到锻炼，把肌肉和肌肉之间的脂肪燃烧掉，塑造出没有赘肉的身材
，使肌肉富有弹力，提高身体的柔韧性。
瑜伽能贯穿全身，疏通血液循环，使不畅通的部位消除淤滞，有助于血液循环把废物排除体外，得到
血色红润、皮肤晶莹剔透的效果。
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编辑推荐

《阳光美人:10分钟效能瑜伽》：要想获得健康的身体，曼妙的身材，交通瑜伽给你揭秘。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<阳光美人>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 7


