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前言

享受每天的魅力瑜伽时间让你由内而外获得美丽健康的身心拥有开启幸福生活的神奇力量。
1.做家务间隙在厨房洗碗或择菜时，针对腿部进行简单的瑜伽练习。
吸气，将左腿向后上方伸展，脚背与脚腕呈直角。
保持姿势，吐气，将一侧腿向侧上方伸展.保持10个呼吸，再边慢慢吐气边收回，双腿反复交替做5次
。
2.看电视间隙看电视或工作间隙，针对腰背部与双臂进行简单的瑜伽练习。
右手从胸前绕至左后肩，左手从同侧绕至后方，双手在左后方拉住。
吸气.伸展腰背部位，吸气，将上半身向左侧扭转。
保持10个呼吸，然后吸气，将身体转正，双手换方向交替做3次。
3.泡澡间隙在泡澡时，针对腿部与腰背部进行简单的瑜伽练习。
屈膝坐在浴缸吸气.伸展腰背部。
保持姿势，吸气，将上半身向一侧尽量扭转，保持10个呼吸，回正身体，换另一侧交替做3次。
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内容概要

为了提升魅力指数，你是否花费了大量的时间在打造自身外形上呢？
然而很多事实告诉我们，美丽绝不是各种化妆品的堆砌，也不是无止境的节食瘦身，而是内外兼修的
健康美感。
配合详尽的分解动作，书中用简洁的语言介绍了80套简便易学的体操动作。
并进行了美容美体、消除疲劳与调节情绪的效能分类，使读者更有针对性地选择练习。
用乐活的方式来解决美丽烦恼，你会得到事半功倍的效果！
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

　　最全效的美丽动作倾心收录，帮你迅速回复自信的健康身心。
 　　实用的魅力效能分类解读，全方位破解自内而外的美丽招数。
 　　养身＆调心的居家运动，令你快乐自在地养成美丽习惯。
 　　来自专业健身教练的诚恳建议和指导，让每一位读者都能受益匪浅。
 　　每天短短10分钟，你一定会惊喜自己的美丽改变！
 　　《魅力BODY养成术》告诉你最实用的宅美女修炼全效指南！
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