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《塑身瑜伽5+1》是为18～26岁左右的时尚都市女孩量身打造的。全书风格青春活泼，
介绍了5种基础的瑜珈塑身招式，重点将“塑身”分解为13个部分，如“细腰”、“丰
胸”、“提臀”、“脸部去皱”、“瘦脸”等，每个部分提供1～2种瑜珈招式，每种招
式由5个分解动作图解组成，5个分解动作之后都有一个专为初学者设计的难度较低的动
作，所以书名采用了“5+1”。为了便于读者掌握，《塑身瑜伽5+1》配送VCD光盘一张
。
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作者介绍: 

科雯女士是国内著名健身指导员、国际瑜伽研究院理事。通过多年对女性身体科学的认
识，将印度瑜伽、芭蕾、传统医学养生融合。探索出成熟女性如何摆脱都市生活的压力
，拥有美丽，健康的生理密码；并且迅速在国内女性健身领域浮出水面，为成熟女性的
健康与美丽开创了一片新天地。

目录: 导读第一章 瑜枷也塑身第二章
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背部更纤瘦，女人味更足坐姿美背工＆下蹲美背式脸部去皱
摆平皱纹，还你美人脸美脸式瘦脸 看我七十二变，变成小脸美人抚脸式美颈
完美颈部，为美丽加分颈部拉伸式第四章
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标签

瑜伽

运动

读过几次的其它？

工具书

可以称作喜欢的

关爱身心

与心灵的波动有关
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评论

蛮舒服的~还想再弄本她的书

-----------------------------
mark旧书

-----------------------------
我买的版本还是2010年1月第二版第一次印刷的，封面不一样。
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