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编辑推荐

瑜伽对女人的呵护是全方位的，从美肤、养发、修身、减肥到治病，只要是女人的问题
——瑜伽都办！
  当你逐渐深入瑜伽世界，它会渗透到你生活中的每个方面，时刻提醒你自省、看开，
引导你靠近自然⋯⋯*终成为你的生活方式。随时随地，你都能以瑜伽的智慧活出生命的
真实、美好。

点击免费阅读更多章节：练瑜伽就这么简单 

内容简介

瑜伽以其源于自然的体位练习，特殊的呼吸法，能让身心进入一种平衡状态，这是其他
运动所无法企及的。虽然每个人修习的目的不同，有的为求内心平静，有的为减肥健美
，有的只是为了流行，不管出于何种动机和目的，只要认真地习练并坚持就会得到自己
想要的甚至先前没有想到的好处。比如，肢体的柔软，肤色的光洁，心灵的宁静，身姿
的挺拨⋯⋯所以只要我们爱上瑜伽并坚持下去，变得光彩烁目、明艳动人并不是梦，你
我都能做得到！

作者简介

海宁，北京某瑜伽国际会馆高级教练。喜欢音乐，舞蹈。教授瑜伽七年，体位熟练柔韧
，教学经验丰富。多次参与流行杂志健身专栏的动作展示与指导，被天涯、腾讯等网络
社区网民称为*气质的美女瑜伽教练。以瘦身瑜伽、产后瑜伽、亲子瑜伽最为擅长。
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沉浸在瑜伽的世界里，很多朋友会和作者一样有一个共同的感受，那就是瑜伽哲学的包
容性和完美性。自古以来，中国对神秘的中医文化就有三个评价，谓下医治病、中医治
人、上医治国。
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