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瑜伽这项运动源自5000多年前的古印度，传统、古老而神

秘。经过岁月的洗礼，新时代的瑜伽已是历久弥新，它不仅仅

是一项风靡全球的健身运动，更是时尚女性的美丽代名词。在

坚持练习瑜伽的过程中，每个人都会不断感受到内在与外在的

双重美化。

作为一项经典有氧运动，瑜伽非常安全与无副作用，它带

来的强效瘦身不言而喻。瑜伽通过各种体式，有效减少各部位

多余脂肪，帮你塑造优美身体曲线，打造完美身材。瑜伽的动

作虽然缓慢柔和，却能大量消耗体内热量，燃烧多余脂肪；同

时它可以充分拉伸肌肉线条，打造持久的塑身效果。此外，正

确的瑜伽呼吸法也有很好的瘦身效果。一呼一吸之间可以调节

人体的神经系统，调节摄食中枢，控制食欲，改善消化吸收功

能，避免过量食物的摄入。

瑜伽具有天然的护肤功效。瑜伽理论认为，色斑、痘痘以

及肌肤老化这些问题都与内分泌及内脏器官有很大的关联。因

此，许多瑜伽体式都有助于调整内脏器官，调节内分泌系统，

从而自然达到嫩肤美白、祛斑除痘、活肤抗皱以及排毒等多种

功效。坚持瑜伽练习，能轻松使女性全身肌肤持久年轻。

本书严格遵循人体生理原理和运动规律，按照合理的运动

规律，悉心安排针对全身不同部位的瘦身和美容瑜伽式，让练

习者快速成为美丽的“瑜”美人。
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世界瑜伽协会中国总部主席
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YOGA PART

01
爱上瑜伽

瑜伽是一种时髦的健身运动，它能够强健身体，窈窕身姿，还能让人的心灵和精神

得到慰藉。让我们走进瑜伽、感悟瑜伽，用瑜伽来尽情宠爱我们的身体吧！

做窈窕“瑜”美人



1 快速了解瑜伽
瑜伽，是一种起源于印度的古老运动。古印度人通过瑜伽修行，很好地调节了生

理、心理和精神，使身心达到高度和谐的状态。作为现代女性，我们同样可以通过瑜伽

来调理自己。

1 调理养生，防慢性病养容颜

人的身体是一个大系统，系统中的各个部分时刻保持良好状

态，身体才能健康。练习瑜伽能够帮助我们拉伸僵硬的肌肉，灵

活关节，按摩内脏器官，促进血液循环，平衡腺体分泌，使身体

各部分保持平衡，远离各种慢性病。远离了慢性病，女人也就

亲近了美丽。

2 调节情绪，让女人更优雅平和

现代女性面临各种压力，常常有许多烦恼。要想生活得快乐，

就要学会减压，学会调节情绪。瑜伽就有这样的作用，比如瑜伽呼

吸法、打坐和各种体位法，有助于调节人体神经系统，净化心灵，

消除紧张、焦虑、不安等坏情绪，让我们的内心恢复平和安宁，使

我们保持健康良好的心态。

3 修心养性，自信的女人才美丽

经常练习瑜伽的女性，内心世界会变得格外丰富。因为瑜伽

具有修心养性的作用，它让女人的精神世界变得丰富多彩。另外，

瑜伽可以使人增强自信，让人变得更加乐观开朗。

Chapter 01

瑜伽
全球最火的美容减肥运动
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练
习瑜伽，需要准备一些基础装备，比如服装、垫

子、毛巾等，这会保证我们在练习过程中的舒适

性。另外，我们还可以准备一种有减肥特效的辅助工

具——精油，它有助于提高瑜伽的瘦身功效。

* 瑜伽练习基础装备

A 瑜伽服

瑜伽练习时一定要穿宽

松的服装，否则会影响动作

的伸展性。另外，练习瑜伽

很容易出汗，所以还要选择

吸湿排汗性好的布料。

D 干净毛巾

毛巾不但可以用于擦汗

以保持身体清洁，还可以在

工具不全的情况下，辅助我

们练习一些瑜伽动作。

B 瑜伽垫

瑜伽垫可以防滑，还能

保护膝盖、手和脚，防止我

们在练习时受伤。初练瑜伽

的人最好选择6毫米厚的垫子。

C 瑜伽伸展带

瑜伽伸展带，又称为瑜

伽绳。它可以帮助初学者将

动作做到位，还能紧实地扣

住身体，让双手空出来做延

伸动作。

瑜伽装备
采购单

List

E 运动水壶

练瑜伽时最好装满一壶

水放在身边，渴时喝一点，

但注意不要喝太多，这样既

能防止口干舌燥，也避免猛

灌水对身体

造成伤害。

F 瑜伽砖

瑜伽砖是练习瑜伽的辅

助用具，可以帮助初学者将

动作做到位。比如，当你做

站立前屈式时，如果双手够

不到地面，就可以在地上放

一块瑜伽砖，先用双手去碰

触瑜伽砖，再慢

慢去碰触

地面。

9



2 瑜伽练习必知的宜与忌
瑜伽之所以能如此风行，是因为它有

着让人无法抗拒的吸引力。它具有多种神

奇功效，让我们变得更加完美。

1练习瑜伽必须安排热身运动

瑜伽运动看起来柔和而缓慢，但身体

耗能却非常大，所以在练习之前一定要进

行热身运动，让身体慢慢过渡到运动状态。

这样可以缓解身体的僵硬感，避免运动受

伤，还能加快全身血液循环，提高练习效果。

2挺拔身姿，塑造曲线

由于日常劳累或不良的坐姿，我们的

脊柱很容易变形，身姿变得不再挺拔。练

习瑜伽则能有效纠正脊柱形状，改善不良

体态，恢复挺拔身姿。同时，瑜伽姿势还

能拉伸肌肉，减少赘肉，为我们塑造完美

的曲线。

3�修心养性，增强自信

经常练习瑜伽的人会形成一种健康的

生活态度，自然而然就能改掉吸烟、酗酒

等不良习惯。此外，瑜伽还能使人增强自

信，让我们变得更加乐观开朗。

4放松身心，赶走疲劳

瑜伽的动作非常缓慢，它不像一些剧

烈运动那样容易让人产生疲劳。每一堂瑜

伽课的最后部分都会安排完全式放松，这

有助于放松身心，赶走疲劳。瑜伽给我们

带来的是前所未有的轻松与舒服。

5 瑜伽的饮食习惯，让你吃出健康

在瑜伽理论中，食

物一共分为三类：悦

性食物、变性食物和惰

性食物。

瑜 伽 提 倡 多 吃

悦性食物，少吃变性食

物，完全不吃惰性食物。

6 瑜伽的起居方式，让你整天充满活力

练习瑜伽让我们慢慢养成早睡早起的

好习惯。晚上在10点左右睡觉，睡前可以

练一些有放松作用的瑜伽体位，有助于提

高睡眠质量。早上在7点左右起床，起床

后可练一些有提神醒脑作用的瑜伽体位，

让你拥有良好的精神状态。

瑜伽，就这样完全融入我们的生活，

坚持每天练习瑜伽，我们的心态和处事方

式都会发生很大改变。你会发现，已与瑜

伽完全融为一体，血脉相连，不可分割。

7 瑜伽的生活态度，由内而外修养身心

练习瑜伽可提高我们的忍耐力。你会

发现不仅能忍耐艰苦本身，更能忍耐生活

中的各种磨难。

练习瑜伽更可以增强自信心。初练瑜

伽的人往往动作不怎么到位，练习时感觉

困难，而坚持练习一段时间后，动作会越

来越标准，这样从难到易，从“我不行”

到“我可以”，在练习瑜伽进程中我们不

断挑战自我，不断超越自我，自信心当然

就越来越足。

10
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Chapter 02

练习步骤

1. 盘坐在垫子上，将注意力集中到肚脐上，

可以将左手或右手轻轻放在肚脐上，感受腹

部的起伏变化。

2. 吸气时，将空气深深地吸入肺的底部，随

着吸气的加深，胸部和腹部之间的横膈膜跟

着下降，你的小腹会像气球一样向外鼓起。

3. 呼气时，小腹朝着脊柱方向收紧，横膈膜

便会升高，肺部的废气也就排出体外。

练习步骤

1. 盘坐在垫子上，用鼻子慢慢将空气吸入

练习步骤

1. 盘坐在垫子上，用鼻子慢慢将空气吸入

整个胸部区域，感觉肋骨向外扩张并向上提

升，腹部则保持平坦。

2. 呼气时，慢慢将体内的废气呼出体外，肋

骨向下回落并向内收。

功效 使大量氧气进入肺

部，并排出肺部的废气，使

内心平和，消除不良情绪。
功效 使大量氧气进入肺

部，并排出肺部的废气，使

内心平和，消除不良情绪。

腹式
呼吸法

腹式
呼吸法

胸式
呼吸法

功效 有助于增强胸腔的

活力与耐力，增大供氧

量，使体内血液得到净

化。同时，减轻压力，稳

定情绪。

整个胸部区域，感觉肋骨向外扩张并向上提

升，腹部则保持平坦。

2. 呼气时，慢慢将体内的废气呼出体外，肋

骨向下回落并向内收。

1 瑜伽呼吸

与瑜伽的第一次亲密接触

11



练习步骤

1. 盘坐在垫子上，将注意力集中到肚脐上，

可以将左手或右手轻轻放在肚脐上，感受腹

部的起伏变化。

2. 吸气时，将空气深深地吸入肺的底部，随

着吸气的加深，胸部和腹部之间的横膈膜跟

着下降，你的小腹会像气球一样向外鼓起。

3. 呼气时，小腹朝着脊柱方向收紧，横膈膜

便会升高，肺部的废气也就排出体外。

练习步骤

1. 自然站立在垫子上，双臂垂放于身体两

侧，双脚打开，约两肩宽。

2. 两臂侧平举，上半身向左侧慢慢倒下，左

手手掌触地。右臂伸直，指向天空，扭转头

部，眼睛看向右手指尖的方向。上半身慢慢

回到正中，开始另一侧的练习。

练习步骤

1. 点燃一支蜡烛，放于眼前一尺左右的位

置，高与眼齐。盘腿而坐，闭上双眼，随着

均匀的呼吸，不断向上伸展脊柱。

2. 当感觉自己完全沉静下来时，稍微张开双

眼，凝视烛光最明亮的部分，

并将意识专注于烛光上。注

意不要眨眼睛，当感到眼睛

疲劳快要流泪时，立刻闭

上双眼。闭上双眼时，

集中精力去想烛光的样

子，待双眼放松

后，再次睁开眼

睛凝视烛光。

功效 语音冥想功效最直

接，不断重复念诵冥想语

音，能让人获得强大的精

神力量。

功效 促进血液循环，使

肌肤充满光泽，减少面部

皱纹；纤腰收腹，增强身

体的柔韧性和灵活性。

语音
冥想

三角
伸展式

练习步骤

仰卧在垫子上，放松全身各个部位，保持匀

速呼吸。闭上双眼，从脚趾开始，慢慢观想

至头顶，再观想整个背部。如此反复进行，

观想全身11次。

功效 睡眠冥想可最大限

度地放松大脑和身体，使

人进入深层睡眠。
睡眠
呼吸法

烛光
冥想

功效 烛光冥想是放松身

心的最好方式，有静心安

神的作用。

练习步骤

1. 坐在垫子上，挺直腰背部，两腿向前伸

直，头部放正，双手分放在两腿上。

2. 弯曲双腿，将左脚压在右大腿下，右脚压

在左大腿下，双手呈莲花指。

瑜伽
简易坐

功效 能加强髋关节、膝

关节和踝关节的强度和韧

性；能滋养神经系统，使

心灵安定，内心平和。

2 瑜伽冥想

3 瑜伽热身

12



YOGA PART

02
特效减肥瑜伽

瑜伽是一种最健康、最有效的减肥运动，它会让你在较短的时间内减少身上的赘肉，

让身体曲线变得越来越优美。还等什么，赶快练习吧！

“恋”上就会瘦
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Chapter 01

制定减肥目标

制订一个明确的减肥目标是有效瘦身的第一步。那么怎样制订减肥目

标呢？最重要的是要先弄清自己有多胖，哪里胖，需要减多少，重点减哪

里，然后仔细设计一份有针对性的减肥计划。当然，制订出的减肥计划也

要呈阶梯状。如在减肥初期，不要为了达到期望的瘦身效

果，而尽挑难度较大的动作，否则很可能适得其反。相

反，许多简单的动作，像腹式呼吸、语音冥想等，对

于控制体重和调整身体状况都有非常明显的效果。

要弄清自己有多胖，有一个最简单的测量方

法——BMI计算法。它是一种测量体内脂肪率的计

算方法，计算公式为：

BMI=体重（千克）/身高的平方（米2）

男
性
身
材
与BM

I

指
数

女
性
身
材
与BM

I

指
数

BMI指数 身材

19～24 正常

24～30 超重，但不是很胖

30以上 肥胖

BMI指数 身材

20～25 正常

25～30 超重，但不是很胖

30以上 肥胖

2周瑜伽瘦身大行动
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测定肥胖部位

要弄清自己哪里胖，可以用软尺测量身体各部位的围度，围度超过一定的数值，则

表明该部位过胖，需要重点锻炼。

隆起最高处，水平绕臀一周就能知道

自己的臀围。男性的标准臀围尺寸=身

高×0 .55，女性的标准臀围尺寸=身高

×0.51。如果臀围超过这个尺寸，就表明

臀部上赘肉偏多。

测量大腿围度

两腿分开站立，与肩同宽，用软尺

在大腿根下3厘米处水平测量。正常情况

下，男性和女

性的大腿围度

都应比腰围小10

厘米。

测量小腿围度

将软尺放在小

腿最丰满处水平

绕一周，就能测

出小腿的围度。

正常情况下，男

性和女性的小

腿围度都应比

大腿围度小

20厘米。

测量胸围

从腋下开始将软尺绕过胸部上方最丰

满处测量胸围。正常情况下，男性和女性

的胸围都应为身高的一半。如一个人身高

是164厘米，则最佳胸围应是82厘米。

测量上臂围

双臂自然下垂，用软尺测量上臂最

丰满处。一般来说，上臂围等于大腿围

的一半。

测量腰围

微微弯曲手臂，手肘所在处就是腰部

最细的地方。用软尺测量此处就能知道自

己的腰围大小。对于男性来说，腰围大于

90厘米，说明腰部过于肥胖，需要重点减

腰；对于女性来说，腰围大于85厘米，表

示腰部肥胖。

测量腹围

用软尺测量肚脐以下3指的地方。男

性腹围超过102厘米，表明腹部偏胖；女

性腹围超过88厘米，表明腹部偏胖。

测量臀围

自然站立于地面，将软尺放在臀部

Message
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瑜伽坐姿

生活中有一类人易发胖，如文秘、职员和编辑等“坐”家。由于长期伏案，习惯性地塌着

腰，久而久之会导致下半身血液循环不良，脂肪易堆积在腹部、臀部，形成难看的大肚腩。

而瑜伽对坐姿是很有讲究的，许多体式都是从坐姿上演变而来。从生理上讲，练习瑜伽

坐姿能保持身体稳定，缓解肌肉紧张，降低血压，使练习者进入冥想状态。在冥想过程中，

人的身心舒展，体内能量就会加速流动，从而使体内大量脂肪被燃烧。

◆减肥功效
1. 这个姿势使血液得以在腰部和腹部循环，从

而强化了脊柱下部区域和腹部器官。

2. 能帮助收紧大腿内侧肌，柔软腿部筋骨，减

轻大腿沉重感，消除腿部水肿。

重 复 次 数 1次～3次。

不动也减肥
静态瑜伽，Chapter

02

坐在垫子上，弯曲双腿，使左脚脚心贴在右大

腿内侧，右脚脚心贴在左大腿内侧。双手拇指

与食指相接（莲花指样），手心向上。保持平

稳的呼吸10分钟，然后松开双脚，重复练习。

简易坐

10分钟Keep

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


