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瑜伽天后LuLu独创优雅体态瑜伽

归正三骨位置，重塑紧实身姿

练就芭蕾舞演员式窈窕纤细

图解50招，3步就搞定

锁骨一条线、肩胛骨对称、骨盆缩小变正

不节食，优雅体态一次拥有

随书附赠美人枕+50分钟动感美人操视频

【本书特点】

明明体重下降为何穿紧身服装还是不好看？

体重不高身形却十分臃肿？

疯狂减肥却练出了一身肌肉？

代谢异常造成脸色黄、皮肤差？

瑜伽天后LuLu独创优雅体态瑜伽，10分钟归正三骨，体态美才更美！

▪正三骨，形才美！

锁骨一条线、肩胛骨够对称、骨盆缩小变正，搭配芭蕾舞姿态的伸展，一次性调整好三
骨位置

▪10分钟矫正体态

图解50招，随便翻开一页便可改变体型，无压力消灭多余赘肉更能恢复窈窕纤细

▪3步展露S曲线

3步骤打造粉颈酥胸+嫩背细臂+细腰翘臀的完美身姿，还原超轻盈美Body。

▪1周瘦10cm美人枕

风靡日韩台，一周轻松瘦10cm，正三骨更具舒展效果，轻松进阶瑜伽达人。

【本书亮点】

《瑜伽天后LuLu’s优雅体态瑜伽》汲取瑜伽动作的精华、搭配芭蕾舞的伸展动作，一
次性归正三骨、矫正体态。

▪针对手臂、腰肢、臀部等脂肪集中部位，三骨归正后易胖不再有

▪躺、坐、站都可雕塑体型，减轻腰酸背痛、颈肩疼痛、手脚冰冷、水肿困扰

▪图文详细解读，秒懂动作要领，不流汗更不会拉伤，舒展无压力



▪告别对着电视、电脑跳操的旧时代，50分钟轻盈动感美人操，手机扫码即看，碎片时
间就能练

▪LuLu’s私房美食+爱用美容小物曝光，光滑美肌为优美身姿加分

作者介绍: 

瑜伽天后LuLu

TVBS《女人我最大》栏目最受欢迎的瑜伽教练，《康熙来了》《美丽俏佳人》等两岸
知名综艺节目特别瑜伽指导嘉宾。现任吗哪瑜伽经营者兼教练。出版过多部瑜伽著作，
如《瑜伽天后LuLu’s28天生理瑜伽》《瑜伽天后LuLu’s脊美瑜伽》《LuLu’s好孕瑜
伽》等，均受到广大瑜伽爱好者的追捧。
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评论

动作很简单，但对我这样运动不多的人来说，做到也有一定难度，需要循序渐进。简单
的骨盆枕也能搭配出很多动作，这本书主要介绍了如何归正三骨保持优雅体态，对女孩
子来说很有参考价值。

-----------------------------
恩，是被骗买的，因为说要送什么枕头，其实就是个绒布充气枕。。。看了看觉得没有
什么实际价值。内容也很简单，有点炒冷饭的感觉，所以决定退掉~

-----------------------------
bodybuilding

-----------------------------
老师设计的动作看似简单其实却可以锻炼全身且不会出过多的汗，附赠的骨盆枕是充气
的，因为很多动作都是需要举过头顶的，所以只有充气的才能既满足随书附赠又可以运
输又可以随时随地雕塑体态！

-----------------------------
这套书是盒装的，个人感觉挺精美的，书的用纸也很棒，颜色鲜艳又清晰。这套书吸引
我的除了优雅体态瑜伽这个新的概念，还有附赠的骨盆枕和视频，虽然这本书的定价不



低，但是打开后却会发现绝对物超所值！打开书的第一时间我就把骨盆枕给吹起来了，
现在正在我的背上靠着呢，很舒服呢，而且携带方便，走哪儿练到哪儿都不是事儿！视
频刚刚用手机看了一下，很清晰呢，重点的动作要领字幕上都有体现，像我这样的瑜伽
菜鸟看来也能轻松学啦，哈哈！

-----------------------------
书很好，是盒装还附赠了骨盆枕，动作简单一学就会瑜伽初学者和柔韧度一般的菇凉练
习。

-----------------------------
LULU一直是很喜欢的一个作者，动作简单易学，效果明显，一如既往的简单实用大气
风格，在当今图书市场很难得。这本书是盒装，还送了骨盆枕，这简直是超值好嘛！要
不，有了书，还得自己花钱买，考虑的很周到！

-----------------------------
老师设计的动作就是让用充气的骨盆枕来做的嘛！动作简单是因为这是个瑜伽哎！没看
过书但为了赠品给好书差评的人才是差评！

-----------------------------
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书评

——评《瑜伽天后 LuLu’s优雅体态瑜伽》 文/蓦烟如雪
曾经瑜伽对大多数人而言是陌生的，包括我，随着身边人越来越多练习瑜伽，它也渐渐
走入我的视野，哪怕我第一直观想到的仅是塑身和减压，还有充满奥秘的缩骨功能，但
我深知这仅是片面的一部分。 瑜伽姿势是运用古老简易的技...  

-----------------------------
LuLu老师是《女人我最大》的常驻嘉宾，之前出版了不少瑜伽类的图书，在市面上反
应都不错，很多旧书至今还在加印。
这本书的概念比较新，采取三骨归正雕塑体态，老师特意引进了一个附加产品——骨盆
枕（也叫美人枕），来帮助大家尤其是锻炼菜鸟来达到瑜伽锻炼的效果，说白了就...  

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