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编辑推荐

瑜伽上师，带给您的功能化瑜伽——让瑜伽从体操回归到健康生活方式三招两式帮您轻
松解决常见身心问题。  

内容简介

以白领常见的影响气质提升的因素为切入点，图文并茂的展开涵盖内外兼修提升气质有
关的内容，如冥想、情绪控制、自我减压、自我激励、形体调控等方面来解决当前白领
的诸多提升气质的需求。
本书适用白领女性和瑜伽爱好者参考使用。
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01 瑜伽是沟通外部魅力和内在气质的桥梁



瑜伽的外部魅力修炼
  女性的气质美应包括健康的体形，高雅、灵动的气质，优美的体态。如果没有健康的
身体，美就失去了根本的载体，健康使人充满生机与活力，让皮肤光洁、圆润、结实而
有弹性；得体的仪容、优雅的举止、恰当的谈吐、内在的素养是迷人气质的根本；高雅
、灵动的气质会让你楚楚动人，魅力四射，再漂亮的女人也需要气质来丰满，没有了气
质，漂亮也是一只几近枯萎的花朵，一潭永不流动的死水。体形的协调优美，包括匀称
健美、身体各部位比例协调，线条优美流畅、皮肤白皙细腻等。
  女性的一生有三个体形变形期：一是月经初潮期，二是产后期，三是更年期。女性产
后，由于怀孕的缘故，小腹变得松弛，骨盆变得宽大，稍不注意，体形就会变形。
  保持体形，这也是防止皱纹过早出现的方法之一，只有年轻的皮肤才能无损地经受住
体重增增减减的影响，而衰老的皮肤弹性差，稍有消瘦就会显得松弛。
  体形美，应是丰满而不肥胖、苗条而不瘦弱。女性体形美，首先是有～个腰挺背直的
健美背部线条，背部应是左右对称、线条挺拔、上宽下窄，没有多余的脂肪，肌肉结实
；其次是一个隆起、饱满、圆滑、上翘、结实、有弹性的健美臀部；三是坚实、平坦、
纤细的腰腹；四是充实饱满、富有弹性、光泽、皮肤平整、对称、不下垂的乳房。还有
个性化的脸部线条、光洁细腻弹性的脖子、柔和浑圆饱满的手臂、匀称丰满线条流畅修
长的腿形、流动飞扬的美发等。
  要保持体形，习练瑜伽应是最理想的方法，它会使你实现形体的完美。习练瑜伽，不
但能矫正一些体形缺憾，而且能够提高女性的免疫力，可以减肥、降低血压和胆固醇的
含量。坚持习练瑜伽，能使女性的呼吸、循环等系统的功能得以加强，会使女性的肌肤
细腻，容颜滋润，延缓女性的衰老进程，尤其是女性到了中年，由于体内激素的变化，
人体逐渐发胖，通过瑜伽运动可以延缓这种变化倾向。
  整日伏案或不喜欢运动的人最终会付出高昂的代价。其代价之一就是肌纤维逐渐缩短
，肌肉变得僵硬，人体柔韧性变差，关节活动度变小。此时，如做较大范围的活动或应
付突发状况，身体就很容易受到损伤。有位做高级主管的女性朋友说，我的职位和薪水
一直在升，身体素质却一直在下降，经常头痛、失眠、莫名其妙地感到急躁、想发脾气
，看到镜子里的自己，用了好几种高档的化妆品也遮不住这满脸的倦意。知道瑜伽很不
错，很喜欢，也很适合我，但是没时间去练，在快节奏的生活里，事业家庭都很重要，
但是健康却是这一切的基础。现代人越来越意识到维护健康的不仅是对症下药，更是防
患于未然。人们不再只是满足于没有疾病，而是希望精力充沛，体态匀称；不再只是关
照机体的烦恼，而是讲求精神与肉体的和谐、稳定。特别是现代女性对生活质量有了更
高的要求，穿的衣服是不是名牌已经不是最重要的了，重要的是要拥有一个真正优美健
康的身体。对形体最有帮助的是柔软健美的形体瑜伽了，有针对性选择不同功效的形体
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健康的体形，高雅、灵动的气质，优美的体态。如果没有健康的身体，美就失去了根本
的载体，健康使人充满生机与活力，让皮肤光洁、圆润、结实而有弹性；得体的仪容、
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协调，线条优美流畅、皮肤白皙细腻等。  女性的一生有三个体形变形期：一是月经初
潮期，二是产后期，三是更年期。女性产后，由于怀孕的缘故，小腹变得松弛，骨盆变
得宽大，稍不注意，体形就会变形。  保持体形，这也是防止皱纹过早出现的方法之一
，只有年轻的皮肤才能无损地经受住体重增增减减的影响，而衰老的皮肤弹性差，稍有
消瘦就会显得松弛。  体形美，应是丰满而不肥胖、苗条而不瘦弱。女性体形美，首先
是有～个腰挺背直的健美背部线条，背部应是左右对称、线条挺拔、上宽下窄，没有多
余的脂肪，肌肉结实；其次是一个隆起、饱满、圆滑、上翘、结实、有弹性的健美臀部
；三是坚实、平坦、纤细的腰腹；四是充实饱满、富有弹性、光泽、皮肤平整、对称、
不下垂的乳房。还有个性化的脸部线条、光洁细腻弹性的脖子、柔和浑圆饱满的手臂、
匀称丰满线条流畅修长的腿形、流动飞扬的美发等。  要保持体形，习练瑜伽应是最理
想的方法，它会使你实现形体的完美。习练瑜伽，不但能矫正一些体形缺憾，而且能够
提高女性的免疫力，可以减肥、降低血压和胆固醇的含量。坚持习练瑜伽，能使女性的
呼吸、循环等系统的功能得以加强，会使女性的肌肤细腻，容颜滋润，延缓女性的衰老
进程，尤其是女性到了中年，由于体内激素的变化，人体逐渐发胖，通过瑜伽运动可以
延缓这种变化倾向。  整日伏案或不喜欢运动的人最终会付出高昂的代价。其代价之一
就是肌纤维逐渐缩短，肌肉变得僵硬，人体柔韧性变差，关节活动度变小。此时，如做
较大范围的活动或应付突发状况，身体就很容易受到损伤。有位做高级主管的女性朋友
说，我的职位和薪水一直在升，身体素质却一直在下降，经常头痛、失眠、莫名其妙地
感到急躁、想发脾气，看到镜子里的自己，用了好几种高档的化妆品也遮不住这满脸的
倦意。知道瑜伽很不错，很喜欢，也很适合我，但是没时间去练，在快节奏的生活里，
事业家庭都很重要，但是健康却是这一切的基础。现代人越来越意识到维护健康的不仅
是对症下药，更是防患于未然。人们不再只是满足于没有疾病，而是希望精力充沛，体
态匀称；不再只是关照机体的烦恼，而是讲求精神与肉体的和谐、稳定。特别是现代女
性对生活质量有了更高的要求，穿的衣服是不是名牌已经不是最重要的了，重要的是要
拥有一个真正优美健康的身体。对形体最有帮助的是柔软健美的形体瑜伽了，有针对性
选择不同功效的形体瑜伽姿势，不但可以校正体形，托起胸部，而且瑜伽体系内含有可
以减轻体重的妙招。
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