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七天改变身体的呼吸法、下意识进行呼吸、具有使身体从内部变年轻的效果！轻松开始
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、效果显、惊人的福田法

如果能改变呼吸，就能从身体内部开始变健康、正确的吸气方法其效果、一周学会的理
想呼吸、日常生活中进行腹式呼吸的建议。

福田千晶，1988年毕业于庆应义塾大学基学系东京庆应会攻科大学担任医师，1996年
开始以健康科学顾问的身份从事撰文，演讲等活动。

日本康复学会临床认定医生、
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评论

总结一点：用鼻子而不是用嘴呼吸。

-----------------------------
对日本写书的两点能力表示高度佩服1）几句话就能说清的事写成一本书2）毫无逻辑

-----------------------------
我真是服了作者了
一句话可以说完的东西居然写了一本书。。。。这一句话就是用鼻子吸气和吐气

-----------------------------
沒什麽新鮮的內容，不過對第一次接觸的人而言是本不錯的讀本；

-----------------------------
看看。

-----------------------------
这封面设计得让人想爆粗口

-----------------------------
这本书写的有点详细过头。书的内容分3部分，一部分说明“用鼻子、腹部呼吸的益处



”，二是“具体如果纠正错误的呼吸方式”，三是打酱油的“常有保健穴位”的使用。

-----------------------------
日式奇书

-----------------------------
通过这本书越来越佩服日本人，的确碉堡，连呼吸都研究的这么透彻。好看的书，长知
识的书！

-----------------------------
很好的书，值得学习

-----------------------------
和我之前刚刚看完的一本关于呼吸的书类似，差别在于更加细致而已。哦，对了，还多
了呼吸对心理的影响。可能是因为日本人写的原因，作者比较关注细节和步骤，也有很
多具体应用的实例。特别是最后这章带有呼吸配合穴位按摩的，适合需要时进行查看。
我想自己可能看这一次就不会再看了，因为自己比较喜欢概念性的书籍，对于实例型的
，不是特别感冒。最多是用的时候查查看，例如喝高了的时候。

-----------------------------
看似很常识的呼吸，其实我们还可以做得更好。
书值得一看。因为可以很快看完，所以借阅应该是最好的方式。

-----------------------------
用鼻呼吸有这么难吗……？

-----------------------------
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书评

主要是前面的部分讲清楚了为什么用鼻孔呼吸和腹式呼吸，好处是什么。
至于后面大部分的内容是 每日练习 其实就是动作分解了。 还有各种情况下 的练习。
大家可以根据自己的需要阅读需要的部分就可以了。  
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