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内容概要

　　尽管本书中所介绍的瑜伽姿势比较温和，几乎适合人人练习，但是作者和出版社仍然希望，读者
要先了解自己的身体限度，以便做这些姿势的日寸候不至于伤到自己。
像制订其他的运动健身计划一样，开始这些瑜伽练习之前应先征得医生的同意。
　　如果你总是感到下背部疼痛，那么在家自行练习幕币中瑜伽姿势之前，一定要先向医生或者向已
经取得专业资格的瑜伽教练咨询。
如累身体状况允许，而且你也决定要开始练这种瑜伽．那么在练习时就要特别留心自己的脊椎状况。
练习时，你可以在膝下垫_一条卷起的毯子或用几个靠枕来调整下背部的感觉，这祥做对于所
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作者简介

　　爱德华·威尔加，毕业于耶鲁大学，是多才多艺的作家、导演和纽约知名的瑜伽老师。
他将导演和瑜伽师的两种职业完美地结合在一起，出版了一系列畅销的瑜伽书和DVD。
《床上瑜伽》被翻译成了7种语言，其光碟在亚马逊网站健康类DVD排名第一。
　　作者在其三个涉及的领域中广结硕果，有很丰富的瑜伽教练经验，目前任教于纽约“欢笑莲花瑜
伽中心”。
在西奈山的“健康瑜伽专业研讨会”中教授课程，并在“瑜伽人生”和“每周瑜伽”帮助身体僵硬的
人练习瑜伽。
他的学生上至70多岁的老人，下至小学生，还有孕妇、重病人等。
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书籍目录

声明序言致谢前言第一部分 晨间瑜伽：鼓舞你的晨光序曲跟着动作转动身体日出时的伸展扭身与舒气
早餐式屈身早晨的摇动闹钟的摇摆放松头部接受未知事物肩膀画圈让心情飞扬醒来的转身轻松地开始
一天小茶壶般的伸展早晨的榨汁机阳光的庆祝咆哮的狮子火焰般的呼吸咖啡杯的冥想第二部分 午间瑜
伽：睡个午觉 通往涅槃使打盹有效的诀窍第三部分 晚间瑜伽：放松地进入梦乡转换到睡眠模式自我
放松的扭转放松与恢复像婴儿般的姿势漂往梦乡夜神的伸展倒立放松的姿势睡前的俯身净

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<床上瑜伽>>

编辑推荐

　　床上瑜伽，净化头脑、身体、心灵，化解沉积在身体里的负面能量。
　　瑜伽是舒缓日益增大的压力的极好的修身方式之一。
不必上课，人人都能练习的床上瑜伽，只要有简单的姿势与冥想，通过呼吸和适当的运动，就能让你
的身心放松，神清气爽，充满活力地迎接新的一天。
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