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编辑推荐

    亚洲瑜伽天后曲影，10年塑腰纤体秘诀大公开！
    瑜伽体位法，女人雕琢完美身形的千年魔法；高效燃脂，慢运动有快道理；关照
全身，打击顽固脂肪；瑜伽呼吸 冥想，让你坐着就能享“瘦”；瑜伽饮食，塑造不反弹
的永瘦体质；瑜伽美人教你养成良好习惯⋯⋯
    《瑜伽帮你全身瘦》用自己“调理”出来的学生的完美身材告诉你：天使面孔可
以靠整型来实现，但魔鬼身材只能靠自己锻炼。 

 

内容简介

    才华横溢的曲影，以细腻的文笔、轻松的文风、唯美的图片，为女性读者奉献
针对全身肥胖问题的瑜伽美体书——《瑜伽帮你全身瘦》。曲影将自己10年纤体美学一
次性大公开！《瑜伽帮你全身瘦》用自己“调理”出来的学生的完美身材告诉你：天使
面孔可以靠整型来实现，但魔鬼身材只能靠自己锻炼。瑜伽，是安全有效、健康永恒的
纤休方式：瑜伽，全面照顾到女性纤体的每个“死角”地带，直击“胖点”，事半功倍
，想瘦哪里就瘦哪里！ 

作者简介

曲影，知名的美体畅销书作家、著名企业形体顾问、多家高尚健身会所首席瑜伽导师、
时尚杂志专栏作家、高级营养师。 毕业于香港时装学院，后主攻汉语言文学，获硕士学
位。受印度瑜伽大师启蒙，迷醉至深，远赴印度RIMYI学院深造，汲取古老瑜伽最本真
的精髓。获澳大利亚体适能专业教练学院ATP国际瑜伽导师、普拉蒂高级教练认证资格
，中国健美协会*健身指导认证。 曲影活跃于中国瑜伽、普拉蒂及形体塑身的教授领域
，受聘于全国多家高尚女子健身会所，系全国*名媛会所梦圆皇宫首席瑜伽导师、中国移
动通讯公司等著名企业形体顾问。她多次举办瑜伽讲座及大型塑身公开课，成为中国高
温瑜伽教授第一人。在繁忙的工作之余她还担任了多位著名企业家的私人形体教练。 曲
影不断涉猎其他学科领域，积极攻读了营养学、心理学两门学科，并获得了营养师及心
理辅导师的认证。她穿梭于香港和世界各地，积极参与培训和学术交流，创立了个人瑜
伽网站（WWW.QY-YOGA.COM）并且借由多家网络与时尚杂志专栏，传授现代女性健



康、美丽与建构优质新生活的最有效方法。 利用多年的健塑身教学经验，她编写了一系
列功能卓著的健塑身操、养生书，立志把健康、美与和谐带入各类人群，令更多的女性
展示十全十美的自信风采！
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在线试读部分章节

Chapter 01 揭开瑜伽让你健康变瘦的秘密
   一、瑜伽，最自然、健康、温和的有氧运动
    怎么都不满意自己的体形，瘦!瘦!瘦!是我们生活的一大永恒主题。可尝遍百草、
历尽千半万苦，却还是不能瘦下来。难道从发胖的那一刻起，就与苗条绝缘了?都说运动
好处多，可怎样的运动才有效，我们又应该怎样把握运动的尺度，怎样才能找到一剂真
正适合我们的良方呢?那么，你需要练习瑜伽。
女人不易做，爱美的女人更不易做
想想看，为了美丽、为了苗条，我们吃过多少苦：千奇百怪的减肥法、节食法、束身法
，五花八门的减肥药、減肥霜⋯⋯结果呢?差点饿死还是瘦不下来，脸上还长满了小痘痘
。内分泌都失调了；吃药吧，最初瘦得是挺快，可一旦停药，反弹速度那叫一个“动物
凶猛”啊!咬咬牙，吃更昂贵的药，一点用处也没有不说，心悸、呕吐、烦躁⋯⋯各种副
作用都扑了上来。
    干脆去美容医院，将这一身赘肉卸个干干净净?别打这主意!就算一刀下去不留疤
，去掉的也只是皮肤表层的脂肪，内脏里的脂肪和毒素呢?继续囤积，装作不知道?
    运动能减肥，这是众所皆知的道理。不能再獭了，站起来开始运动吧!
    “我知道运动的重要性，”有学员向我们的教练抱怨，“我每天晚上都会陪我上
初中的小侄子练习百米冲刺跑、睡前还坚持练习仰卧起坐呢，可为什么还是不见瘦呢?”
其实道理很简单，这是因为她一直在做无氧运动，根本没能触及脂肪的根本，损失的只
是水分而已。
    我们需要更新一个概念：并非所有运动都能减肥，只有有氧运动才能减肥!汽车



需要通过燃油来产生动力，人类在运动中也要燃烧燃料，人类的“燃料”是糖类、蛋白
质和脂肪，这些“燃料”都储存在人体的细胞中，当你运动时，就会消耗这些“燃料”
以获得动力。与发动机燃烧汽油一样，人类在燃烧“燃料”的时候需要氧气助燃。人们
在长时间的运动时，氧气通过肺泡进入到血液循环系统之中，然后随着动脉血液流向全
身的组织细胞中，进而燃烧“燃料”。
    当我们在高强度、大运动量、短时间内的运动时，为了减少身体的负荷和劳累，
通常都是速战速决。开始时吸人的那口氧气，根本还来不及到达细胞参与“燃烧”葡萄
糖的活动，运动就已经结束了一一所以，无氧运动虽然能强筋健骨，但却对瘦身无用。
⋯⋯
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