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内容简介

本书所讲瑜伽式简单、安全，可以在家轻松完成。你只需一个安静、气氛祥和的环境，并事先准备一张椅子、一块瑜伽垫或者一个靠垫即可。从投入和收效上来看，瑜伽也是最具潜力、值得尝试的运动之一。

书中集合一批美容瑜伽式，来帮你实现美容亮肤、赶走皮肤问题的夙愿。女人只有经络顺畅、内分泌协调，体内毒素排泄干净，才能自内而外散发美丽。蛇式、蝴蝶式等体位可帮你排毒养颜、温和经络，再生娇嫩容颜；鼓腮式、美人鱼式等体式，通过锻炼局部肌肉，调节脑垂体和脊神经，达到紧致皮肤、优化面部轮廓等目的。

此外本书还集合一批塑形瑜伽式，针对身体的肥胖部位，快速塑形，帮助你拥有凹凸有致的身材。例如通过鹤禅式纠正脊椎问题，调节全身平衡，让身材更修长，从此亭亭玉立；通过鹰式雕刻手臂轮廓，美化腰部线条，塑造削肩细腰；通过神猴哈努曼式舒扩胸腔，强健腿部肌肉，打造傲人三围。许多练习者已经证实，持之以恒地修习瑜伽，是塑造完美体型的有效途径。
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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。



目录

前言

目录

第一章 瑜伽，最健康的美容塑形妙方

与瑜伽的第一次亲密接触

解密瑜伽的神奇功效

瑜伽美人必修课

简单易学的瑜伽基本姿势

瑜伽呼吸法

至关重要的热身练习

第二章 特效美容瑜伽，动动就漂亮

紧肤抗皱

排毒美白

明目润发

第三章 特效减肥瑜伽，重塑S形曲线

重塑三围

修长四肢

美丽腹背

点击下载：

《每天10分钟美容塑形瑜伽》(epub精品版/4.5M)

   


    
  

     
     
     

      
        
        
	
	

	
        


     
   
     


     
     

  
   


    
     
    分享本站

  

  
 
  

    

   
  





















  

  最新图书

   	
      《与孩子一起学编程》      
	
      《威科夫操盘法 华尔街大师成功驾驭市场超过95年的秘技》      
	
      《互联网+创业必读》      
	
      《岩松看美国》      
	
      《植物的秘密生活》(英汉双语主题阅读)      
	
      《营销管理》(13版)      
	
      《跳着踢踏舞去上班》      
	
      《懂报表比会投资更重要 公司财务报表辨析》      
	
      《玩的就是会计（第2弹）：重拳出击财务顽疾》      
	
      《数码摄影构图与用光》      
	
      《我生活的种种模式》      
	
      《浅薄 互联网如何毒化我们的大脑》      
	
      《吃掉那只青蛙》      
	
      《美第奇效应》      
	
      《亲历晚清四十五年 李提摩太在华回忆录》      


   







  


  热门标签

  

  股票
企业管理
国外小说
计算机图形图像动画多媒体网页开发
心理学
文学
励志与成功
散文
现代小说
世界名著
儿童文学
经济学
自传
健康饮食
计算机数据软件
历史
运动健身
经济管理
儿童教育
古代诗词
艺术影视
计算机安全
人类简史
宗教
婚恋与两性
医学
行业经济
电子商务
爱情，情感
会计审计
科学与自然
统计学教材
政治
时尚
养生
国学












   

   

    


    
    

      

    

    
    


  
      上一篇: 《10分钟超有效燃脂瘦身瑜伽》             
      下一篇: 《我是猫》



 




























	友情链接
	湛江人才网 |
	杭州亲子照 |
	人大经济论(经管之家) |
	360有钱联盟赚钱
	

	


   
  
  
     本站电子书从网络收集，来自第三方免费资源，若有意见，请联系我们处理:
          admin$pdfbook.cn($换成@)  备案号:粤ICP备15104890号
        

 


   















回头部 







































