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编辑推荐

央视“星光大道”走出的明星瑜伽老师徐雅荷，高级瑜伽教练，拥有众多粉丝，多年来
修习生理瑜伽，有独特的美体养肤方法。本书专为想要美体养肤的女性量身打造，不管
你是初学者还是有一定的瑜伽基础，都能够快速掌握。书稿中的瑜伽动作演示到位，分
布详解每个体式，“功效”“你也可以这样做”“老师指导”“锻炼部位”等细节能让
你快速掌握每个体式。随书附赠精美光盘，老师实景演示，让大家的美体养肤生理瑜伽
学习更轻松。
 

内容简介

每天只要几分钟，4周就能轻松美体养肤，缓解痛经。如何才能养颜塑身是所有女性关注
的焦点，而美体养肤生理瑜伽不仅能够养颜塑身，还能从根本上调理月经。让你月经调
理好，月月没烦恼，越来越美丽。
那么应该如何在家练习生理瑜伽呢？有什么注意事项和可以快速掌握的要诀呢？本书将
为你详细揭晓。
本书专为想要养颜塑身的女性量身打造，不论你是初学者还是有一定的瑜伽基础，都能
够快速掌握；不论你是在生理期还是非生理期，都能找到适合自己的体式。本书还有“
你也可以这样做”、“老师指导”、“功效”等细
节说明，让你能快速掌握每个体式。
随书附赠精美光盘，老师实景演示，可精准把握动作和时间，让大家的美体养肤生理瑜
伽学习更轻松。

作者简介

徐雅荷，高级瑜伽教练，央视“星光大道”走出的明星瑜伽老师，唯美精湛的瑜伽展示
，赢得了评委和观众的一致好评，凝聚众多粉丝支持，超高人气引起国内各大娱乐频道
关注，受到湖南卫视等多家国内一流娱乐频道邀请，并受邀出使维也纳金色大厅演出。
2003年开始修习瑜伽
2008年创办清雅瑜伽休闲会所
2011年登上央视“星光大道”舞台
2012年在维也纳金色大厅演出
2012年担任青岛电视台“五星唱将”栏目特邀嘉宾
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在线试读部分章节

认识生理周期正常育龄女性每个月来一次月经，从本次月经来潮开始到下次月经来潮第
一天，称为一个月经周期。一个月经周期一般为28 ～ 30
天。女性生理周期分为月经期、卵泡期、排卵期和经前期四个阶段。
◆月经期是指发育
成熟的女性每个月都有一次月经，从阴道开始出血的第一天到结束时间为3 ～ 7
天，俗称生理期。
◆卵泡期是指月经
周期的第8 ～ 14 天。此阶段，雌性激素分泌达到顶峰后开始减少，而黄体酮分泌开始上
升，是女性一个月中感觉最好的时间，也是身体最舒服的时候。此时，体内雌激素平衡
，身、心状态良好，是丰胸瘦身的黄金时期。
◆排卵期( 黄体前期) 是指月经周期的第10 ～ 19 天。此时，雌激素分泌完成，子宫也准
备好要接收卵子，这是孕育宝宝的最佳时期，当然，如果不想做妈妈，就要做好避孕工
作。
◆经前期( 黄体后期) 是指排卵之后至下次月经来潮的这段时间，即月经周期的第18 ～ 28
天。如果没有受孕，雌激素及黄体素的分泌量会锐减，导致子宫内膜的剥落而开始下一
个生理周期。
生理期的常见烦恼
在生理期的时候，由于卵巢激素下降，身体会出现很多不适，也就是我们常说的经期烦
恼。从精神症状上来说，常伴有神经敏感、烦躁易怒，有时会引起头痛、失眠、思想不
集中等。从身体症状上来说，常表现为手脚、颜面浮肿，腹部胀气，全身疲乏无力，大
多数女性会有便秘、小腹坠痛和乳房胀痛等现象。
生理期的美容与瘦身
生理期间易出现贫血，可适当补血。为了避免脸色发暗和皮肤变得粗糙，女性在经期应
保持充足的睡眠。在肌肤的护理上，要注意减少刺激，尽量少去或不去那些粉尘污染严
重的地方。
【注重保湿】
认识生理周期正常育龄女性每个月来一次月经，从本次月经来潮开始到下次月经来潮第
一天，称为一个月经周期。一个月经周期一般为28 ～ 30
天。女性生理周期分为月经期、卵泡期、排卵期和经前期四个阶段。 ◆月经期是指发育
成熟的女性每个月都有一次月经，从阴道开始出血的第一天到结束时间为3 ～ 7
天，俗称生理期。 ◆卵泡期是指月经 周期的第8 ～ 14 天。此阶段，雌性激素分泌达到顶
峰后开始减少，而黄体酮分泌开始上升，是女性一个月中感觉最好的时间，也是身体最
舒服的时候。此时，体内雌激素平衡，身、心状态良好，是丰胸瘦身的黄金时期。
◆排卵期( 黄体前期) 是指月经周期的第10 ～ 19 天。此时，雌激素分泌完成，子宫也准
备好要接收卵子，这是孕育宝宝的最佳时期，当然，如果不想做妈妈，就要做好避孕工
作。 ◆经前期( 黄体后期) 是指排卵之后至下次月经来潮的这段时间，即月经周期的第18
～ 28 天。如果没有受孕，雌激素及黄体素的分泌量会锐减，导致子宫内膜的剥落而开始
下一个生理周期。 生理期的常见烦恼 在生理期的时候，由于卵巢激素下降，身体会出现
很多不适，也就是我们常说的经期烦恼。从精神症状上来说，常伴有神经敏感、烦躁易
怒，有时会引起头痛、失眠、思想不集中等。从身体症状上来说，常表现为手脚、颜面



浮肿，腹部胀气，全身疲乏无力，大多数女性会有便秘、小腹坠痛和乳房胀痛等现象。
生理期的美容与瘦身 生理期间易出现贫血，可适当补血。为了避免脸色发暗和皮肤变得
粗糙，女性在经期应保持充足的睡眠。在肌肤的护理上，要注意减少刺激，尽量少去或
不去那些粉尘污染严重的地方。 【注重保湿】 生理期是肌肤最为敏感的时期，有些人的
肌肤会变得干燥，有些人还会出现皮肤粗糙、浮肿的现象，所以，洗脸、洗头动作要轻
柔，使用的洗脸用品与洗发露要含有保湿成分。 【眼部是重点养护对象】 经期女性会感
到非常疲倦，为了消除眼部的疲倦感，减轻眼周黑晕，可在每晚用冷霜在眼周围做眼部
按摩，轻轻地在眼周画圈，然后用手指轻扣眼眶，点压眼眶上的穴位，按摩完毕后洗去
冷霜。 【化妆让你更美】 经期女性的化妆要与往日有所不同，应选用略带粉红色的滋润
性粉底，以减轻面部的晦暗。宜在下眼睑处涂上遮瑕膏，以遮盖黑眼圈；在上眼睑涂一
层淡淡的棕色眼影，以减轻浮肿的感觉。选择与服装同色系但鲜艳一些的颜色，涂在眉
骨下，以增强眼部的立体感。 唇膏的色泽要鲜
艳，再涂上一层亮光油，腮红的颜色要与唇彩、眼影及服装互相协调一致。
【做香香的美人】
适当使用香水，不但能遮盖体味，而且能保持神清气爽，令肌肤状态也光彩照人。
【选择轻柔、舒缓的运动项目】 生理期不宜做太激烈的运动，一定要选择轻柔、舒缓的
运动，以减轻身体的不适，使身体达到最佳、最舒适的状态。只有在此阶段将身体调理
到最佳状态，才会对生理期过后的瘦身美体打下良好的基础。
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