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《瑜伽大全(超值白金版)》内容简介：为了帮助读者全面了解瑜伽、练习瑜伽，进入一
个完美的瑜伽世界，并真正爱上瑜伽，我们在综合了国内外瑜伽研究精华的基础上，编
写了这本《瑜伽大全》，它涵盖了瑜伽的方方面面，从瑜伽的历史到现在的分支流派，
从最重要的瑜伽传承者到瑜伽的姿势练习、呼吸技巧和冥想，再到瑜伽的生理、心理功
效及瑜伽治病的原理，都进行了详尽的介绍，涉及范围十分广泛，各个层次的人都能在
其中找到适合自己的练习，是一部真正意义上的瑜伽百科全书。

《瑜伽大全(超值白金版)》第一篇“瑜伽”，系统介绍了瑜伽的历史和发展，瑜伽的体
位法、呼吸法和冥想法等内容，全面收录瑜伽的三大主流分支哈他瑜伽、阿斯汤加瑜伽
和艾扬格瑜伽所有的姿势练习共300余种，由世界上最优秀的瑜伽教练亲自示范标准动
作，图片直观清晰，动作要领解说简明易懂，帮助读者轻松掌握。对于每个姿势，还分
析了其生理、心理功效，并针对不同级别的练习者和不同群体设置了难易程度不同的“
初级姿势”和“高级姿势”。第二篇“瑜伽与冥想”，详细阐释了冥想的原理、各种练
习方式和功效，脉轮的重要理论及修炼脉轮给人体带来的巨大益处，使读者达到身心俱
修、超越自我的境界。第三篇“瑜伽与普拉提”，介绍了瑜伽与另一种世界流行的锻炼
方式——普拉提相结合而形成的全新的锻炼体系，即瑜伽－普拉提，它能够使练习者获
得这两种锻炼方式的双重益处。第四篇“瑜伽治病”，详尽剖析了如何通过练习瑜伽来
预防并治愈呼吸系统、神经系统、内分泌系统等人体各大组织系统的疾病。

《瑜伽大全(超值白金版)》专业、全面、深入、实用，是瑜伽练习者的完全指导手册，
一册在手，可令读者尽情畅游瑜伽世界。
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关键是便宜啊!超值白金版才29块8!!!

-----------------------------
其实还是算不错的！

-----------------------------
图片很多，描述也很全面 不仅有动作，还包括了体系和一些基本概念

-----------------------------
词典类

-----------------------------
大杂烩，没有见解，没有系统性

-----------------------------
绝对赞的一本书

-----------------------------
呢本书不得了咯！！

-----------------------------
本书图文并茂，内容全面，唯一缺陷是彩图太少。

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



很实用的一本书，细节方面讲述的很清楚

-----------------------------
教练必备，每一个动作注意事项讲的很细致，且动作有低向高循序渐进。

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