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瑜伽学者韩俊女士十年瑜伽经典升级回归！指引你纯粹而高效的瑜伽进阶之路，零基础
入门，掌握到精通，本书能满足不同阶段瑜伽练习者的需要。

享受瑜伽课堂式教学体验，从安宁身心、暖身，到训练、冷身，直至休息，从入门到精
通，83个经典体位，想要分开练，或者组合成课程，任你自由选择。

循序渐进，指导性强。按照初级、中级到高难度动作划分，将每种体位用简洁的语言和
全彩高清示意图进行拆分讲解，方便读者连贯阅读、参照练习。每个级别的练习串联起
来，还能成为一套完整的习练课程。韩老师更用生动、易懂的语言介绍动作要领，让自
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学者轻松掌握练习标准。

真人演绎示范，动作图解采用线性示意，帮助自学者建立身体的正位中心，更安全地练
习瑜伽。不用逐字逐句看说明，看看图片，动作要领、动作标准、用力方向，练习者关
注的练习问题，看图就能掌握。

本书还将动作注意点单独拎出，并用显眼的感叹号标示，让你放心地感受瑜伽带来的快
乐。贴心提示，练习瑜伽前必要准备的提醒，还有不少人好奇的瑜伽呼吸、冥想，一步
步帮助你打好基础，稳扎稳打进阶。

作者介绍: 

韩俊

禅悦瑜伽中华区教学总监

瑜伽教练培训教程主编

结缘瑜伽30余年，韩老师一直秉承着瑜伽的真义，全身心致力于瑜伽事业的推广和普及
。她成功开创瑜伽式管理培训，创办的禅悦瑜伽获首届中国青年创业项目洽谈会铜奖。

在20余年的讲师生涯中，韩老师安排的瑜伽课程受到瑜伽练习者的广泛喜爱，她所著的
《从零开始学瑜伽》《普拉提教程：初学到高手》等图书不仅受到初学者的喜爱，也为
一定基础者找到适合自己的瑜伽练习课程。
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评论

这本书类似于杂志，看的很舒服，对瑜伽有更多更深的认识，挺好
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-----------------------------
跟着这本书时，不需要费力地练习，不需要绞尽脑汁地思考，自然而然的完成了一个个
练习，这也恰恰符合了瑜伽的本质吧

-----------------------------
非常详细介绍瑜伽运动的一本书，图文并茂，内容非常的厚实而且实用性很强的，很适
合女孩子来学习，学了之后受益匪浅，不过我只是初学者，达不到高手，后面的内容真
的太难了！还需要再接再厉的呢

-----------------------------
看了书的介绍，才发现韩俊总监用30年教学经验为我们这些小白开启了一扇新的大门，
还让我们知道了瑜伽的来源和功能，更难能可贵的是，瑜伽运动对呼吸训练有不小的要
求，这就要求我们在练的过程中，静心沉气，慢慢去感悟大自然，这简直就是生活泥石
流里的一抹清新空气扑面袭来，放松了身体洗涤了心灵，静下心来去找灵与美的自我。

-----------------------------
这本书讲到了学习瑜伽从初学入门到高手的过程，可作为一本书很好的自学教材。

-----------------------------
一直想学瑜伽，一直犹豫是先看书呢，还是看视频呢，还是去健身房呢，这本书前两者
都有了，而且可操作性强。生孩子之后体型的变化太超预期，瑜伽起来吧！

-----------------------------
讲瑜伽很透彻，上过瑜伽课没坚持下来的，看完这本书一定会对瑜伽有个全新的认识；
想学瑜伽的，不管今后是自己练习还是跟老师学习，看完这本书，练习之路一定会更顺
畅。

-----------------------------
在瑜伽体式方面，本书分别从初学者开始的体式、入门课程的10个简易姿势、初级课程
体验瑜伽惊喜、中级课程解放身体、高级课程让心灵更自由以及领悟瑜伽精髓这六个方
面分别从热身到放松的所有练习。

-----------------------------
自从怀孕生过孩子后，体重就从孕前的九十多斤，飙升到一百四十多斤。肥胖臃肿，回
到老家同学都认不出我来了。心里产生了自卑。节食，减肥药，减肥茶，买了不少，也
没起到作用。直到去年母亲节我们旁边的瑜伽馆做活动，我抱着试试的心态去办了一个
两年的瑜伽和健身综合的会员卡。把孩子交给家人带，我上了一个夏天瑜伽课，对身体
有了更深的了解，身体的柔软度增加了，以前做不到的体位现在做的也轻松自如。体型
变的好看了，人也变得自信了，心态更平和。练瑜伽让我收获很多很多。这本书是我购



买的瑜伽书籍之一，通过这本书的介绍，我更好的理解了瑜伽，和各种体位带给我的好
处。我很喜欢练瑜伽，真的。

-----------------------------
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书评

从在校园里我就一直想练瑜伽，因为想拥有修长的体型和良好的气质。可是听说瑜伽要
配合呼吸，和平时的呼吸不一样，我就总觉得无法“开始”，因为总觉得一旦开始，要
先学习呼吸。直到看到这本书《瑜伽初学到高手》，这本书是这样说的：
我觉得我可以开始练了，那么我要不要买一个...  

-----------------------------
记得以前学习书法时，心思简单专注，只想着提按转折顿，一坐就是几个小时，丝毫不
觉时间漫长难熬。可工作后，再没拿过毛笔，光是准备文具都嫌麻烦，真心怀念当年心
静的感觉啊。
偶然看到一组练习瑜伽的图，觉得很有意境，静水流深般舒展，就自己准备了一张瑜伽
垫、一本参考书，...  

-----------------------------
生活节奏好快呀，工作压力真大呀，熬夜睡眠差、通宵掉头发、面黄体重升，这可真是
现代生活好多人的噩梦了。难得的遇到周末，遇到假期，要么只想睡觉，要么被朋友们
拖着去到处嗨，哪里有时间可以去运动哟。于是乎这个恶性循环让人变得越来越丧。
直到看到这本书，才从脑海里想象...  

-----------------------------
我可能是世界上最好的“准备者，”像我这样的人，应该取一个响亮的名字“三分侠，
”做事情三分钟的热度。某年，某朋友约我一起去练瑜伽，说可以减肥。听到可以减肥
，我的眼睛又亮起来了，我们风风火火的买瑜伽装备，交学费，欢欢喜喜的幻想自己会
瘦，身材好，气质佳，从哪里开...  

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

-----------------------------
只有热爱运动的人才能感受运动的美好，我这个还在怀念广播体操的人，真是得狠狠的
鄙视自己的懒惰，并为自己的自制力找下一个借口。
瑜伽为禁食的人准备，为熬夜的人准备，可以消除痛苦和悲伤。可以缓解心理压力，这
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一点很重要。 我曾经做过多次冥想，就是不断向内，反观自身。...  

-----------------------------
现代生活，抛去两点一线的生活，健身房，是人们挂在嘴上最多的地方之一。在我的印
象中，健身房是个很神奇的地方，你真的可以见到为了健康努力锻炼的人，也可以见到
就是为了打卡来洗个澡的人。而健身房里，最多的一个词：瑜伽，不知什么时候就开始
火了起来。也许是因为它号称可...  

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

-----------------------------
作为广大女性同胞的一员，我很早就加入了呵护身体的大军，不论是从身体上还是从心
灵上，早早地走在了路上。第一次接触瑜伽时，是在书店购买的一本专为减肥而设计的
瑜伽书，当时心向往之跟着书中的动作开始了练习。后来，接触了普拉提，在健身房里
跟着教练们练了一段时间，不得...  

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

-----------------------------
说到健身，瑜伽是一个避不开的话题，就是我生活的这个小城市，周边都开了两三家瑜
伽会馆。
瑜伽，能健身、能减压、能增强自信、能提升气质，看到它做如此多的优点，上至阿姨
奶奶下到大姑娘小媳妇，没有不愿意交钱的。可是能坚持下来的，却寥寥无几。我也上
过瑜伽课，听着老师的...  

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

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

-----------------------------
生命在于不断运动。这话真不假，对于久坐办公室的人而言，运动已经成为一项奢侈项
目。悄然兴起的瑜伽，成为办公室职员的新宠。于是在朋友的推荐之下找到了这本《瑜
伽初学到高手》。
这是由禅悦瑜伽中华区教学总监韩俊编写的一本瑜伽书，适合从初学到高级，是一本瑜
伽循序渐进学...  



-----------------------------
韩俊老师，是济南禅悦瑜伽的教学总监，有着将近二十年的瑜伽教学经验。我曾经在我
大学体育老师的手里看到一本瑜伽书就是韩俊老师的。
瑜伽起源于古印度，现在发展成为世界广泛传播的一项身心锻炼修习法。从印度传至欧
美、亚太、非洲等等，因为它对心理的减压以及对生理的保健等...  

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

-----------------------------
瑜伽不是为那些暴食的人所准备的 也不是为那些禁食的人所准备的
它不是为那些贪睡的人准备的 也不是为那些总是熬夜的人准备的
通过适度的饮食和休息 有规律地工作 协调地起居 瑜伽能消除一切痛苦和悲伤
——《摩诃婆罗多 薄伽梵歌》 手机微信 搜索并关注 汉竹健康馆 ，然后回复...  

-----------------------------
最初了解到瑜伽，还是十几年前读大学的时候,那时候体育课有很多种科目可以选择,而
瑜伽是女生选择最多的选修课,整整4年的体育课,我从来没有成功抢到过一次瑜伽课，手
速不够快啊！可见瑜伽是属于一种比较受欢迎的健身活动了。抢不到，只能自己去学习
了。其实本来还是打算去健身房...  

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