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内容简介

优雅是什么？它是一种美丽，更是一种气度与智慧。每个女人都希望变成优雅不凡的气
质美女，而瑜伽则是修炼优雅与提升气质美的*途径之一。
  当我们从容地进行瑜伽练习时，我们的身心会慢慢发生变化。原来可能僵硬的身体通
过各种瑜伽体式的训练，逐渐变得柔软、协调与舒展，不正确的姿态被一一纠正，整个
人都焕然一新，变得格外优雅了。此外，在进行瑜伽呼吸法和冥想的修习过程中。我们
内心的烦恼和压力也逐渐释然，紧张与焦虑得到缓解，整个身心都充满了活力与自信，
举手投足之间都是瑜伽带来的优雅风情。
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