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内容简介：
如果你想要开始一次让你变得强壮与灵活的健身，《瑜伽健身》就非常适合你。这个有效的28天瑜伽训练计划会使你增强力量、改善运动性和消耗脂肪。
无论你是瑜伽迷、一般练习者还是菜鸟，《瑜伽健身》都是一个全新的练习方式。《瑜伽健身》给你提供了150种姿势和用于混合与搭配的练习，以及一套涉及训练、营养和激励工具的特定计划，帮助你塑造强健的体魄。

《瑜伽健身》可以了解到：

· 将传统的瑜伽姿势与动感的体重强化训练技术相结合，男女皆宜。

· 不需要任何器械，是一种有效、简便、任何场所都可以进行的运动。 
· 包含了关于饮食和瑜伽哲学的知识。
《瑜伽健身》有一个强有力的口号——瑜伽使你强壮！
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作者简介：

尼古拉·简·霍布斯（Nicola Jane Hobbs）是一位瑜伽教师、表现与生活风格辅导师、冠军运动员。她拥有运动与锻炼心理学硕士学位，而且还获得了记者资格。她曾经为一些国家出版物撰稿，包括《卫报》和《星期日邮报》，而且还是几部健康和健身杂志的固定供稿人，诸如《跑步》、《健身》、《山地自行车手》和《女子高尔夫》。
媒体评价：
“是否很热爱瑜伽带来的益处，可是由于更多的心理方面的因素而总是推迟练习？此时，本书对这个古老的运动的重新诠释也许会吸引你…不需要第三只眼。”
----《健康杂志》

“这是对于锻炼身体的一个革命性的方法，将古老的瑜伽科学和现代健身规则结合起来…无论你是想要减肥、改善你的力量、提高你的运动成绩，还是发现一个全新的放松方式，《瑜伽健身》都有你想要的内容。”
---《自然健康》

“撇开瑜伽就是坐在那里“冥想”的过时观念。无论你是瑜伽迷还是初学者，《瑜伽健身》都会给你提供全新的锻炼方法。”
---《女性周刊》
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