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内容概要

《减肥瑜伽》中瑜伽（Yoga）诞生于五千年前印度河流域的古印度，她凝聚了五千年前印度河流域的
古印度文明和稍后传承尼罗河流域的古埃及文明的智慧哲学的精髓。
瑜伽的目的在于祛除人们内心的痛苦，预防身体的苦楚。
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作者简介

王韵　　王韵　　女　　中国大陆第一位撰写，并撰写多部瑜伽专业书籍的人，北京电视台瑜伽教练
。
接触瑜伽十年有余，曾从师印度，美国瑜伽师。
 曾在青鸟、中体倍力、浩沙等专业健身俱乐部及许多五星级饭店俱乐部任瑜伽教练。
教学经验丰富，教学风格独特，创始迦韵特色瑜伽及瑜迦韵舞。
 建立迦韵瑜伽工作室，培训专业瑜伽教练，致力于推广瑜伽，免费爱心服务老年人。
 由北京体育大学出版社出版发行《减肥瑜伽》、《三围塑体瑜伽》、《美肤减压瑜伽》、《办公室瑜
伽》、《能量瑜伽》。
　　中国首位瑜伽专著作家，业内资深、著名的瑜伽导师。
北京电视台瑜伽教练，十运会特邀签售嘉宾；北京体育大学特邀其著有七本瑜伽专著，《健身瑜伽》
、《减肥瑜伽》、《三围入门瑜伽》、《三围塑体瑜伽》、《美肤减压瑜伽》、《能量瑜伽》、《办
公室瑜伽》。
此书籍全国畅销，并被译文销往国外，书籍均被国家图书馆基藏。
。
接触瑜伽十年有余，曾从师美国、印度瑜伽师，并在欧洲多国修学瑜伽。
全国首创迦韵瑜伽教练培训中心。
教学风格独特，教学经验丰富，深受学员爱戴.被邀请为《中原地区健美健身大赛》得专业评委。
　　采访王韵　　即使在采访之前，在网上与平面中见过王韵老师的照片，乍见王韵老师，还是没有
马上认出来。
额前整齐的刘海，让原本就漂亮的她更添了一份甜美。
现实中的她，少了一份照片里星样的光芒，更多了一份平实的自在。
而我也明白，为什么我的同事对于我单独会见王韵老师这一举动“表示不满”了。
　　如爱情般相遇瑜伽用王韵老师的话来说，接触瑜伽是她终身难忘的经历。
“人和人相遇都有缘分，尤其像瑜伽这种有灵性的事物，可以较早接触会认为是种很有缘分的事情。
”而她的后面的描述，让我想到张爱玲的作品《爱》里那一段经典的话“于千万人之中，遇到你所要
遇到的人”。
12年前，“阿南达瑜伽”给她的带来的感动，至今都让她难忘。
“我们在特定的地方，遇到特定的人、有了特定的认知。
在那时，深深体会到瑜伽对于人的改变，也被大师的个人魅力与气质所吸引。
而在不同的国家游学与修习的过程中，更可以感受到来自不同国家的大师带来的不同的瑜伽感受，于
是对于瑜伽的认知也是越来越深入。
在这样的情况下，我就想让大家走向瑜伽、接近瑜伽、修习瑜伽，从而改变我们的生活态度与人生理
念。
让身边的人，用另一种眼光区别人、事、物，这样我们的生活会有很大的不同，而这种不同就是幸福
与身心的愉悦。
”　　于是，王韵老师放弃了原来的教育专业，全身心的投入到了瑜伽领域中。
通过“迦韵瑜伽”不停的举办爱心服务，让这些她原本认为很美好的东西，变得更加有意义，“而这
样的事情是会辐射到你所接触的所有的人，让他们感觉到快乐。
”而王韵老师也表示，虽然离开了原有专业，但是在教学瑜伽的过程中，也是教育的一种体现。
而她，也没有偏离过“教育”。
于是，有了王韵老师本人对于瑜伽馆的不同理解。
　　“瑜伽馆可以看作一个教学与服务的机构，从这一点来说，我们不适合将瑜伽定位得过高。
有些人认为瑜伽只是适合白领与消费较高的人群，其实我们有千千万万的国人都需要瑜伽来帮助他们
，所以瑜伽应该定位为一种服务，可以作为一种爱心进行推广。
实现一种全民健身，让大家感受到瑜伽的艺术。
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”瑜伽与印度文化并存的东西，印度有多久，瑜伽就有多久。
他们对瑜伽熟知也很自然的去练习。
而对于我们来说，瑜伽只是一种外来的东西，“好的东西应该让更多的人分享，要把瑜伽推广到更多
、更远的范围去。
”于是王韵老师把迦韵瑜伽的分馆开到郊区，开到外省市，而北京市中心，也仅只有安贞里这一家。
“我们经常会请一些国际知名的老师、国外的特色教练、知名的灵性老师来授课，对于会员是免费的
。
而这些，对于现代人来说，也是需要的。
”　　王韵老师出过7本关于瑜伽练习的专业书籍，在各大书店都能买到。
内容乍看上去，好像均为女性所写，其实那些只是女性较为关注的话题而已，而且书的作者是女性，
也可能误导了人们认为是女性的练习而已。
王韵老师说其实不然，在迦韵瑜伽馆也有男士在练习瑜伽。
她拿起手里的一本名为《减肥瑜伽》的书说，“当时外地有一个男性学员打电话给我们说，他在一个
月中练习《减肥瑜伽》，减了20斤。
这种效果原先是没有想到。
后来他把经历写成文章发表在网上，如果你到我们的网站上还是可以看到这篇文章的。
这也算是一种说服力吧。
”王韵老师原表示，这些书的内容都是浅显易懂，可以没有老师的指点，完全可以自学。
　　虽然现在王韵老师基本为教练培训班的的学员授课，但是，有时间还是会亲自给会员授课，“只
有不停的教学、学习、再教学、再学习，才能提高自己。
仅仅学习一些国外课程是不够的。
所以我们经常搞的一些瑜伽教练培训课程，但都属于精品小班类的，让教练可以受到最全面的指导与
修正，用我们的话就是：打造精品.　　王韵老师对选择教练的条件也是很严格的。
迦韵瑜伽是国内最早开展瑜伽教练培训的机构之一。
在国内，瑜伽教练一直被人们认为薪资水平较高、工作时间也较为自由的一个职业。
来这里学习瑜伽教练课程的人也会抱着不同的心态来学习、来计划。
这时王韵老师会更看中个人品质，因为在她在看来好的老师，能给人们带来更好的瑜伽感觉。
然后是学员的学识水平、瑜伽的专业水平、教学水平，而这些方面从实践教学中也是可以很快看出来
的。
有这几条标准，让王韵老师在选择瑜伽教练的过程中更加踏实。
“我们不会今天换一个，明天换一个人。
”而且王韵老师自已在培训瑜伽教练的过程中，标准还会更严格。
“像我们这里有学成之后的教练去健身中心找工作，健身中心的人问她你是哪个瑜伽馆培训的，她说
迦韵瑜伽，然后他们又问，是哪个老师的学生，她说王韵老师的学生，于是，他们欣然接受了这位求
职者。
她个人心里也很高兴。
这是在无形中也给了我们教学质量上的一种肯定，所以我们也很欣慰，觉得这些严格的做法，都是值
得的。
”　　从迦韵瑜伽建立到开始培训教练起，已经培养出数十届优秀的瑜伽教练。
现在迦韵培训出来的教练在很多的北京健身中心都可以看到。
　　王韵老师做为一个瑜伽馆的经营者，工作一天后的疲惫不说，有时还要举办爱心活动，可是她说
，当自己做自己喜欢做、想做，并且有意义的事情，再疲惫，身心也是愉悦的，因为在她看来，可以
服务于大家，这是件很好的事情，而从自己身上发散出来的能量，不管在情感还是有其他方面，都不
是一个商业化的活动的所能达到的。
“我感觉每一天都过得很快，感觉每天做的关于瑜伽的事情都做不完，特别多，督促我要抓紧时间提
高工作效率，会做更多有意义的瑜伽推广的事情。
”迦韵的瑜伽馆开得不是很集中，她还要定期去分馆看经营管理、看推广，看他们做的有没有偏离“

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<减肥瑜伽>>

迦韵”的最终的宗旨。
“我们都有一个非常严格的管理制度，我们希望培养的管理人才都能尽自己的能力做好自己的事情，
这些都会让我比较放心。
”　　瑜伽就像是我们每天都会刷牙洗脸一样，只是大家还没有认识到，它是一种生活的哲学，是一
种生活的态度，它是可以溶入你每一天第一秒的生活当中的，她可以改变你很多的观念思想，让它使
你对人、事、物产生积极的影响。
让瑜伽成为生活中的一部份，成为习惯，瑜伽就是让你感觉享受的过程。
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书籍目录

目录瑜伽姿势照片瑜伽诞生至今适合每一个人的现代瑜伽进言瑜伽练习者瑜伽的人体图瑜伽的神奇之
处：充满生机的呼吸消除饥饿感——清凉调息法不再打呼噜——急速呼吸法使头脑清醒的呼吸——库
姆巴卡呼吸法塑体瑜伽课程内容与课程计划表瑜伽的准备姿势瑜伽的放松姿势帮您亮丽容颜、雕塑体
型  瑜伽姿势成为受人爱慕的女性——飞翔的姿势预防脱发——兔子的姿势使身体柔软——白天鹅的
姿势创造优美的线条——鹤的姿势培养细嫩的皮肤——雏鸟的姿势消除面疱、粉刺——回旋的姿势上
妆亮丽——光泽的姿势变淡色斑——收缩四肢的姿势消除小皱纹——颈部的按摩明眸亮丽——消除眼
部疲劳美声婉约——水中探影的姿势动人的下巴——NECK圆周收紧松弛的面部——上提、紧绷的动
作矫正近视、老花眼——狮子的姿势培养美丽的体侧线条——B．W．H．(胸、腰、臀)漂亮的肩膀—
—直臂的姿势使胸部上扬——隆胸的姿势使胸部丰满——牛面的姿势培养美臂——合十的姿势拥有又
细又圆的小鳗腰——风车的姿势去除背部的赘肉——半弓形的姿势创造动人的线条——舞蹈的姿势塑
造魅力臀部——扭髋的姿势美人鱼似的侧腰线条——腰部侧摆的姿势可增强性能力——金字塔的姿势
平坦的腹部——吊桥的姿势紧绷而富有弹性的上腹部——下肢摆动式纤细并修长下肢——摆腿的姿势
促成直腿的美膝——蛙的姿势增强性的感受性——开心微笑地姿势继续长高——增长的姿势精力充沛
不瞌睡——拉弓的姿势加强机体代谢和循环——鸵鸟奔走的姿势经常做的九个基本动作一天“断食”-
能净化循环系统，使皮肤光泽细腻瑜伽的“断食法”断食进行时，请注意到断食后的复食尤其重要学
员反馈和照片
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章节摘录

自然完全的呼吸（胸腹式呼吸）：自然完全的呼吸，提供给身体最充足的氧气，并使血液得以净化。
完全的呼吸，将体内的浊气、废气、二氧化碳最充分地排出体外。
完全的呼吸，能够温和地按摩腹藏器官，促进其机能，增进体内循环；防止呼吸道的感染。
更重要的是让心灵清澈而警醒。
插图：
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编辑推荐

《减肥瑜伽》让你身心随着彻悟的境界而越发健康、智慧起来！
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