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内容概要

本书以瑜伽塑身为着眼点。
从呼吸、体位、坐姿、饮食等多个方面介绍了瑜伽和塑身的关系，既有整体的瑜伽塑身法，又有瑜伽
体位的分部练习，再配合高效的瑜伽塑身饮食，让你想“塑”哪里就“塑”哪里。
简简单单，轻松塑身。
每天练习瑜伽，还可缓解压力、消除疲劳、延缓衰老。
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作者简介

林晓海（Ram Lin），国家一级瑜伽健身指导员、资深瑜伽导师，蝉舟瑜伽灵性导师，蝉舟瑜伽馆总经
理兼教学总监，国内专业瑜伽教练员培训认证课程主讲老师，国际专业瑜伽教练员培训认证课程中方
授课老师，《健与美》杂志瑜伽专栏顾问。
2005年当选sohu网“十佳健身教练员”，
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章节摘录

版权页：插图：3.西红柿：1个约100克的西红柿只有25卡路里的热量，所以无论生吃或煮熟，都不会
增加体重，用来瘦身效果不错。
西红柿营养成分很高，内含的茄红素具有抗氧化功能，而富含的维生素c又能对抗自由基，多食用能
促进血液循环，延缓衰老，增强身体免疫力，预防癌症的发生。
西红柿可做菜，也可做汤，只要根据个人的喜好即可。
一项研究表明煮熟后的西红柿能提高茄红素的含量，增强抗氧化功能，每天食用量无限制。
4.香蕉：香蕉中含有的钾可以帮助身体去除水肿，是瘦身菜单中常出现的水果。
香蕉的卡路里比一碗米饭要低一倍，而这两者都具有饱腹的作用，所以在肚子饿的时候，尽可以吃根
香蕉。
香蕉中含有丰富的纤维、维生素A，可以清理肠胃，帮助排便。
这样身体内的油脂会越来越少，自然会瘦下来哟15.三色蔬菜：各种蔬菜类的食品都应多吃，蔬菜会为
我们提供足够的植物蛋白。
比如菠菜中含49％的蛋白质，而牛排含52％，蛋白质含量基本相同。
所以，蔬菜同样对身体健康很重要。
而其卡路里的含量却极低，既可维持身体所需营养，又可预防皮肤粗糙、干燥，防止老化。
既能美容又能瘦身，每餐的分量是不用限制的，尽量吃到饱，试一试吧16.鸡蛋：不少人对鸡蛋避而远
之，还有一部分人只吃蛋白，因为害怕蛋黄中含有太多的胆固醇。
其实每天吃一个鸡蛋是不会增加胆固醇的，鸡蛋中所含的丰富的蛋白质、矿物质和多种维生素，是身
体的必须。
每个鸡蛋约有80卡路里。
蛋黄中所含的蛋黄油，卵磷脂，维生素A、E都十分有利于美容。
既可瘦身又可美容，怎可轻易不吃！
每天1～2个即可。
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编辑推荐

你想知道呼吸、体位、坐姿与塑身的关系吗？
你想知道怎么吃既美容又瘦身吗？
你想简简单单、轻轻松松就拥有迷人身材吗？
《完美女人书系:塑身瑜伽》，丰胸、美腰、纤腹、翘臀⋯⋯一切尽在这本功效卓越的瑜伽塑身教程中
。
顶尖健身瑜伽自学秘籍!每日30分钟，轻松变身窈窕俏佳人!美国加州南湾大学东方医学博士特别推荐!
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