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内容简介

本书为了向读者呈现最古老的瑜伽练习方式和最完整的瑜伽功法，我们综合印度最经典
的瑜伽传世著作和时下流行的瑜伽体系，编写了本书，它涵盖了瑜伽的方方面面。从瑜
伽呼吸到冥想，再到瑜伽体式以及瑜伽的健身效果和治病功效，应有尽有，涵盖范围十
分广泛，是一部非常实用的瑜伽入门全书。
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张斌，世界瑜伽协会中国总部主席，元泉瑜伽创办人。元泉胎息瑜伽呼吸法创始人，中
国瑜伽理疗第一人，中国瑜伽界集*瑜伽养生术和道家胎息呼吸法于一身的高级瑜伽修行
导师。世界瑜伽协会元泉瑜伽高级私人瑜伽教练，高级私人瑜伽理疗师。主编了《14天
特效减肥瑜伽》《从零开始练瑜伽》《4周修炼瑜伽美人》《10分钟简易健身瑜伽》等多
部瑜伽练习丛书，深受瑜伽练习者的青睐。
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在线试读部分章节

瑜伽是时下最流行的运动方式，它集修神、修身、修德于一身，在一呼一吸、举手投足
之间，收获一种源自心灵深处的平和与安宁，还能轻松收获健康与美丽。如果从这一刻
开始喜欢瑜伽，就从瑜伽入门基础课开始练习，从陌生到熟悉，坚持下去，让瑜伽赋予
身体一片健康坚实的土地，让瑜伽赠与心灵一片自由幸福的天空。不过，初练瑜伽的人
，难免会全身酸痛。只要记得在学习的过程中，保持身心的安定，不要操之过急；练习
时，注意动作要缓慢沉稳，用身体去感受每个动作。只要坚持，一定会给您带来惊喜。
很多人想修习瑜伽，却不知从何入手。本书绝对是方便初学者的入门首选。为了让喜爱
瑜伽的初学者能够快速入门，系统了解瑜伽的招式要领，本书从瑜伽呼吸、冥想，到瑜
伽基本姿势的练习，都详细分析了每个招式的要领，一招一式循序指导，对每一个重要
体式的辅助方法也有详细的讲解和清晰的图示，适合不同层次、不同需要的练习者使用
。即使是完全没有接触过瑜珈的人，也能迅速找到练习瑜伽的感觉，轻松完成瑜伽招式
。
喜爱瑜伽的女性朋友最关心的问题就是练习瑜伽与减肥美容的关系。瑜伽可以矫正由于
劳累或不良的坐姿造成的脊柱变形，改善不良姿态，增强自信心。经常练习瑜伽，还可
以伸拉肌肉系统，使人体线条优美，并有减肥功效。而且，瑜伽通过推、拉、扭、挤、
伸等各种姿势对内脏器官起到自我按摩的作用，强化生理机能，调节内分泌，使人体新
陈代谢更加良好，延缓衰老，永葆青春靓丽的容颜。所以说，瑜伽是减肥美容的最佳运
动。
瑜伽不仅具有减肥美容的功效，更是一种神奇的修行方式，将生理、医理、生活哲学完
美地融合，从瑜伽体位练习中，人们可以逐渐改掉使人精神衰弱与身体不安的坏习惯，
感悟瑜伽引导大家顺应自然的魅力。瑜伽是一种纯天然的防病祛病疗法，比如失眠、抑
郁、头痛、食欲不振等日常生活中常遇到的小病症，通过练习瑜伽，都会在一定程度上
有所缓解，对便秘、肠胃病、关节炎等一些常见病还能起到一定的预防作用。只要以瑜
伽的方式来生活，身心都会满溢着幸福感，逐渐变得更健康、更优雅、更美丽。
瑜伽文化有着其独特的魅力，而且作为一种最自然、最具亲和力的练习，它适合于任何
年龄段和性别的人练习。让我们揭开瑜伽“神秘”的面纱，走近瑜伽、接触瑜伽、感悟
瑜伽、领略瑜伽给我们带来的诸多好处吧。
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