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内容简介

活力瑜伽伽源自传统的哈他瑜伽，是一种活泼的动态练习。在练习过程中，流畅的体式
配合特殊的呼吸方法，身体会产生极大的热量，毒素和代谢废物会随着汗水排出体外。
血液能得到更好的净化，人体经络也能得以疏通；减肥塑型的效果显著，整个人也会思
维清晰、精力充沛，焕发出智性的光辉。活力瑜伽健体养生正风靡全球女性。 定数与变
数：直面发胖、酸痛、焦虑、发困、易感冒、寒冷体质等活力危机。东方养生智慧为您
揭秘生命的活力周期。 体制测试：阿育吠陀养生学32项测试判定您的体质类型，针对不
同体质设计的练习、食疗方法更安全高效，练习效果更显著。 瑜伽智慧解“困”有方：
瑜伽呼吸控制法战胜晨困，驱除晨僵，横扫春困和假日综合症。 食物中的活力法则：酸
、甜、苦、辣、甜、涩，六味的温热寒凉；不同季节，不同环境，不同体质选择正确的
食物来调养身心、纤体美颜。
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