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《瑜伽经典30式》内容简介：瑜伽练习，是一种终生学习。它能够帮助人们舒展僵硬的
身体，重现生命的活力，让你在快节奏、高压力的生活中放慢脚步，达到身体、心灵与
精神和谐统一的境界，是一种非常适合繁忙都市人的健身方式。

不管你是水平粗浅的初学者，还是资深的瑜伽老师，这本《瑜伽经典30式》都非常适合
你。它从瑜伽的起源讲起，阐述了在瑜伽练习中一种非常重要的关系——老师和学生的
关系，重点介绍了30个经典的瑜伽姿势及其相关知识，并将各种姿势融为一体，形成一
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套连贯的动作，让你经过面面俱到的练习循序渐进地了解瑜伽，也了解自己的身体，并
学会从内关照自己，以全新的视角看待这个世界。

瑜伽，不仅是一套锻炼身心灵的运动方式，更是一种平衡健康的生活方式和人生态度。
它柔软的不仅是你的身体，还有你的心灵。练习瑜伽，便是踏上一条奇妙的探寻之旅，
它让你沉醉，给你惊喜，且永无止境。

作者介绍: 

朱迪丝•拉萨特，物理治疗家、心理学博士，师从印度瑜伽大师B.K.S.艾扬格，并到处
游学，从事瑜伽教学迄今已有四十多年，现任加利福尼亚瑜伽教师协会主席，还担任《
瑜伽杂志》咨询委员会及瑜伽教研中心的工作。

她先后出版了多本瑜伽畅销书，如《放松与复原：高压时刻的休息瑜伽》《你的生活瑜
伽：找到日常生活之精髓》等，其中第一本书最为畅销，她还在《瑜伽杂志》开始瑜伽
专栏，备受读者欢迎，并陆续在各种题材的杂志上发表相关文章。

朱迪丝•拉萨特一直活跃在瑜伽教学上，先后到世界各地执教，开设瑜伽讲习班，并在
这个过程中引领着瑜伽爱好者和瑜伽教学者行走在奇妙的探寻之旅。
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评论

不是很适合瑜伽初学者，从阅读并理解文字到对身体的知觉这一过程太迟钝了

-----------------------------
#读书#465
非常喜欢这位朱迪斯老师的写作口吻，严谨而不呆板。最关键的是每一个体式都会站在
学员与老师两个角度来描述，非常适合我这种菜鸟老师起步指导。
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