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内容概要

深呼吸，在每天的晨光微风中，让你轻松自在地舒展身体；坐、卧、躺，充分燃烧腰腹部脂肪，让你
由内而外地拥抱健康；伸展练习，充分舒展关节、拉伸肌肉。
简单轻松的减肥技巧，自然造就你的完美曲线，仅需14天——低碳环保的古老瘦身秘籍，让你瘦得健
康！

张斌主编的《14天减肥瑜伽》中还特别奉献减肥特效经络按摩法，有效减肥排毒促进体内新陈代谢，
使得全身均衡运动及内部经络的疏通，达到减肥不反弹的功效。
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作者简介

　张斌
世界瑜伽协会中国总部主席
元泉瑜伽创办人
元泉胎息瑜伽呼吸法创始人，中国瑜伽理疗第一人，中国瑜伽界集顶级瑜伽养生术和道家胎息呼吸法
于一身的高级瑜伽修行导师。
主编了《14天特效减肥瑜伽》《从零开始练瑜伽》《4周修练瑜伽美人》《10分钟简易健身瑜伽》等多
部瑜伽练习丛书，深受瑜伽练习者的青睐。
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书籍目录

Part 1神奇瑜伽消脂术，让你成就终生美丽
{神奇瑜伽}——邂逅完美的自己
揭开古老瑜伽的美丽密码
瑜伽美体达人修炼3秘籍
瑜伽优雅练习关键词：场地、时间、道具、音乐
{秒杀赘肉}——特效减肥瑜伽
身、心、灵合一的古老瑜伽瘦身奇迹
熟稔身体肌肉群，肩颈腰腹全方位灭脂
{至关重要的10分钟前后}
有效燃脂瘦身的要诀
快瘦不反弹，每天瑜伽10分钟就好
稳定身心，打好瘦身基石
Part 214天激瘦锻炼，速效瘦身瑜伽
Part 3每天瑜伽10分钟，快速燃脂不反弹
Part 4排毒减肥强效瑜伽，赘肉去无踪
Part 5经络按摩瘦身堂，配合减肥的黄金搭档
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章节摘录

版权页：插图：如在停止一段时间瑜伽练习后，想要重新开始练习，不要从相当于中断前体式难度的
阶段开始，而要重新练习简单体式，然后慢慢增加难度，直到恢复之前的练习。
I让瑜伽和其他运动完美结合瑜伽动作舒缓且轻柔，和体操、跳绳之类众多运动方式比起来更容易令人
接受。
体操、跳绳之类的运动很激烈，容易导致人体供血不充、呼吸和心脏紧张工作，能量消耗很大。
而瑜伽练习，不用大刀阔斧，只要遵从身体指示，慢慢将身体调整到舒适稳定的位置即可，却能达到
最大化的运动收获，这就是瑜伽所特有的魅力。
瑜伽可独立练习，也可与游泳、慢跑、跆拳道、羽毛球等其他有氧运动项目同时练习。
但是从身体承受度考虑，运动时间不宜安排太过紧密，最好能让游泳等运动项目与瑜伽练习的时间间
隔半小时以上。
瑜伽和游泳等项目的先后顺序没有严格控制，如在游泳前练习瑜伽，有助于活络筋骨，减少水中腿部
抽筋的可能性；如在游泳后练习瑜伽，则更易完成瑜伽体式的标准动作，让美体效果事半功倍。
瑜伽是一项非常舒缓的运动，在轻柔的动作和均匀的呼吸中，就能达到瘦身、排毒、美体等功效，因
此瑜伽被许多女孩称为“最优雅的运动”。
而瑜伽的优雅，不仅体现为运动方式与状态，也表现在瑜伽的练习环境上。
不管是选择场地、时间，还是选择适当的道具和音乐，打造舒适轻松的瑜伽环境都非常重要，它会助
你将“优雅”进行到底。
I场地～、-一。
在室内练习瑜伽时，应选择安静、通风的环境，保证室内有足够的空间可供身体完全伸展，且室内环
境应整洁、空气清新，让人感到轻松和舒适，呼吸自然畅快。
练习瑜伽最好不要在冷气十足的空调房里进行，特别是在空调风口处练习。
因为练习瑜伽时，身体的毛细孔都处于张开的状态，很容易导致寒气入侵体内，引发感冒等症状。
有条件的话可选择在室外进行练习，例如空气质量较好的野外、海边、公园等。
但是要注意避免大风、污染、寒冷或过于嘈杂的环境，也不要在阳光直射的地方练习。
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编辑推荐

《图说生活(畅销升级版):14天减肥瑜伽》是由上海科学普及出版社出版的。
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