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《鬼脸儿瑜伽》内容简介：不需要任何道具，不用买高级保养品，只要做出各式鬼脸儿
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，拉提平时运动不到的脸部肌肉，就能将我们的面孔塑造得更美丽！日本著名美颜专家
高津老师，结合运动与美容理论以及多年实践，将瑜伽理论运用于美颜领域，创造出独
特而有效的鬼脸儿瑜伽：通过运动脸部肌肉来刺激淋巴和血液循环，从而消除脸部细纹
、浮肿、赘肉和僵硬感，使面孔更为紧致、立体、年轻。

鬼脸儿瑜伽简单易行，即使在忙碌生活中，我们也可以随时随地“鬼脸儿”一下。通过
练习，我们会拥有更紧致、润泽、有弹性的肌肤，更协调、美丽的五官比例，更柔软、
美好的脸部线条，还有吸引众人的好气色。而随着外在美的提升，我们内心的活力也会
被更灿烂地激发出来。

马上“鬼脸儿”起来吧，去塑造容光焕发的娇俏小面孔！

作者介绍: 

日本著名美颜专家，美国加利福尼亚州立大学文化人类学硕士，现为瑜伽讲师和美容指
导师，担任东京新岛美容健康中心首席顾问，亦是多家美容杂志的专栏作家。

高津文美子对瑜伽，尤其是脸部瑜伽有独到心得，致力于追求“与自然共生，健康又美
丽的幸福生活”。她长期在日本开设美容健康讲座，还曾多次开办女性美容美体培训课
程，在日本女性杂志及电视节目中广受欢迎。

她的个人网站是：http://www.bms-c.net/
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生活

美容

H-yoga

运动

自然科学

脸大

评论

很好玩的书！不过做的时候一定要考虑场合啊，否则真有可能被当做变态，哈哈！身为
上班族真心有点苦恼啊，因为很想试试。

-----------------------------
锻炼胜于最好的护肤品。

-----------------------------
健康

-----------------------------
好玩儿 有趣 妹子们都来看看吧。

-----------------------------
好奇心促使下的购买。也只有日本这种无奇不有的国度才能搞出这一套狰狞的脸操来美
容，没勇气试。

-----------------------------
有点怀疑，特别是看了YouTube上的视频后



-----------------------------
不知道能不能坚持做啊！

-----------------------------
效果有待检验。。

-----------------------------
#读书#179
2016年新年读的第一本书，然后每天练习，瘦脸效果显著，还会柔和脸部线条！买了
一本随时翻阅。

-----------------------------
希望有效果

-----------------------------
自己得留一本

-----------------------------
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