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内容简介

    本套瑜伽丛书包括《瑜伽塑形》《瑜伽健身》《瑜伽养生》《瑜伽祛病》四本
，由印度瑜伽大师Ambesh Tyagi亲自示范，在体式编排上将正宗的印度瑜伽与人体生理
构造相结合，遵循科学、专业、符合医学原理的原则，是一套适合各种级别瑜伽练习者
使用的瑜伽书，同时也很适合专业瑜伽教练作为参考教材。

作者简介

吕翠英，“听海瑜伽”品牌创始人。
     因对瑜伽的热爱和执着，多次赴印度考察、学习和交流，于2006年3月创立听
海瑜伽会所，聘请艾扬格（Iyengar）瑜伽流派、世界著名瑜伽大师swami Rudra
Dev的嫡传大弟子、著名瑜伽师Ambesh Tyagi任瑜伽教学总监，长期致力于传播正宗、专
业的瑜伽文化和瑜伽理念，让热爱瑜伽、追求健康的朋友不出国门，即可感受到古老的
自然养生术——正宗印度瑜伽所带来的身心的愉悦与健康。
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在线试读部分章节

孕前准备瑜伽
    每个父母都希望自己生一个健康又聪明的宝宝，孕前准备是很关键的。除了要关
注饮食、合理调整作息时间外，练习瑜伽将是最佳选择。科学证明，女性在孕前如能练
六个月以上瑜伽，不仅对产后元气及身材恢复很有帮助，更重要的是对胎儿的身体、智
力、性格发育都非常有好处。胎儿在母体中主要靠母亲的脐带供给营养，所以母体自身
的微观环境对胎儿的影响极大。女性在孕前练瑜伽，首先，可以针对自身的状况，对身
体九大系统进行从内而外地综合调理，从而增强体质、保养器官；其次，瑜伽可以“养
性”，使女性大脑更放松，性情更平和，这对胎儿良好性格及健全人格的形成尤为重要
；再者，孕前准备瑜伽可以增加女性骨盆的柔韧性，有助于打开股关节，为顺利分娩做
好准备。
    计划荣升妈妈的女士们，为自己更为baby，赶快行动起来吧!
    拜日式
    拜日式中Sueva就是太阳的意思。拜日式是古印度瑜伽修行者向太阳致敬的体式
，感谢太阳给予世界万物带来无限的能量。很多印度瑜伽人会在恒河边上等太阳刚露出
地平线时开始练习拜日式，以获取无限的自然能量。拜日式由12个体式组成，能均衡调
理内分泌系统、生殖系统、骨骼系统、血液循环系统、消化系统、神经系统、肌肉系统
等身体九大系统，从而提升全身的能量，增加全身的活力，让慵懒、乏力、疲劳症状统
统消失，由内到外感到精力充沛、活力四射、充满自信。所以每天坚持练习拜日式，不
仅可雕塑身体完美曲线，更能调理亚健康、保养身体、增加全身的能量。    
    ⋯⋯
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