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内容概要

为了感谢瑜伽，也为了让更多的人认识瑜伽，走进瑜伽的深处，体会到瑜伽带给人们的美好与和谐，
本书作者把自己日常练习的招式记录下来。
这本书分为日常保健瑜伽法与常见疾病瑜伽法两篇，介绍的方法简单易行，语言通俗易懂，可以让读
者在轻松愉快的环境中，体会到瑜伽运动的魅力和神奇，从而达到强身健体的目的。
     朋友们，如果你想在紧张、忙碌的生活中，静静地享受片刻的安宁，那么，就请你走进瑜伽吧，它
会带给你意想不到的惊喜。
     从现在开始，就让我们一起放松，深呼吸⋯⋯
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Part 1  瑜伽入门  一、瑜伽世界探秘  二、为什么人人都爱练瑜伽  三、瑜伽练习必读  四、瑜伽的认识误
区  五、感悟瑜伽塑身新理念  六、完美塑身魔法棒一瑜伽工具  七、做好准备练瑜伽Part 1  日常保健瑜
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编辑推荐

《一天一小时瑜珈保健养生》由福建科学技术出版社出版。
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