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内容简介

????瑜伽是一种运动，更是一种非常适合现代人的健康生活方式。瑜伽体位、瑜伽呼吸、
瑜伽冥想、瑜伽素食，放松心境，让您的瘦身大业事半功倍。
????张斌、姚娇主编的《零起点轻松学瑜伽》从初学者实际出发，按照循序渐进的练习特
点，降低瑜伽体式动作难度，全面介绍瑜伽基础课程。全书以瑜伽健身功效为纽带，通
过详细的动作讲解、要领分析，让初学者轻松掌握，快速入门！?
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