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标签

评论

阅读《瑜伽3D解剖书》近3年，下面的话应该能够为你提供一些参考（更多的内容可以
到“拜日式”公众号上获取）:在《瑜伽3D解剖书》两本书中，体式只是面子，相应的
肌肉的启动（觉知）才是里子。而对于《精准瑜伽解剖书》这两本书来说，肌肉启动最
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终会构成我们所要求的精准的体式。这两本书能给出了很多《瑜伽3D解剖书》书中涉
及不到的细节。从我个人练习的经历来说，一次性地体会一个体式的点，是比较好的接
受方式这两本书就给了你提供了非常好的学习节奏，同样的一个战士一式，会把从最简
单的体式给出来，一点一点地过渡地完整的战士一式，有了这样的过渡，可能一些比较
难的体式，就变得非常容易切入。我觉得这应该是这两本书所传递的精髓了：把复杂的
体式简单化，
把瑜伽学习的流程分成几个体式“节点”，走过这个节点就可以继续向下一个节点前进
。
对于很多老师来说，对单一的体式轻车熟路，而对于如何走到当下的位置，却并非清晰
，这本书可以给这些老师非常好的参考，也许，在这本书里，你能找到那个当年练习战
士一式的时候脚怎么努力也无法跨到双手中间的自己。而这无疑会对学生瑜伽学习之路
提供一个更加清晰的路径。

-----------------------------
在网上看到别人发的关于肌肉怎么用力的图片，觉得很受用，就从网上搜到了这套书，
里面讲的很详细，有肌肉用力的方向，还有骨骼的图解，主要是流瑜伽的站姿解析和开
胯莲花座以及前弯体式

-----------------------------
每次看到搞活动，总是买了好多书?，怎么办，书太多了

-----------------------------
该作者有相关内容的两本书，侧重点不太一样，可以配合的参考使用。关键是要多锻炼
。北大医院的骨科孙大夫推荐过

-----------------------------
我为什么喜欢在京东买东西，因为今天买明天就可以送到。我为什么每个商品的评价都
一样，因为在京东买的东西太多太多了，导致积累了很多未评价的订单，所以我统一用
段话作为评价内容。京东购物这么久，有买到很好的产品，也有买到比较坑的产品，如
果我用这段话来评价，说明这款产品没问题，

-----------------------------
确实瑜伽经典教材全解读！可以认真学习了！对身体特别好！

-----------------------------
确实不错的瑜伽经典教材全解！很系统的学习体式

-----------------------------
很好的无器械健身书籍德国健身书京东品质值得信赖



-----------------------------
还不错还不错

-----------------------------
经常网购，总有大量的包裹收，感觉写评语花掉了我大量的时间和精力！
所以在一段时间里，我总是不去评价 或者随便写写！
但是，我又总是觉得好像有点对不住那些辛苦工作的卖家客服、仓管、老板。
于是我写下了一小段话，给我觉得能拿到我五星好评的卖家的宝贝评价里面以示感谢和
尊敬！ 首先，宝贝是
性价比很高的，我每次都会先试用再评价的，虽然宝贝不一定是最好的，但在同等的价
位里面绝对是表现最棒的。
京东的配送绝对是一流的，送货速度快，配送员服务态度好，每样东西都是送货上门。
希望京东能再接再厉，
做得更大更强，提供更多更好的东西给大家。为京东的商品和服务点赞。

-----------------------------
超出想象，非常喜欢这本书，绘图清晰准确，京东购物放心。

-----------------------------
这名谁新生婴儿运营模式下破功你要早睡早起以小人之心公民红这名谁新生婴儿运营模
式下破功你要早睡早起以小人之心公民红

-----------------------------
挺好的，虽然书的内容不是很实用，但京东自营就是快！

-----------------------------
里面的内容分解的很仔细。

-----------------------------
对于喜欢练瑜伽的还是应该学习一下，让你能够听懂老师的指令，而且做对了更重要。

-----------------------------
买了肌肉篇，还未开始看，书没有折损，先学习，要是不错再入手动作篇

-----------------------------
好评哈哈哈哈哈哈，好评哈哈哈哈哈哈好评哈哈哈哈哈哈好评哈哈哈哈哈哈好评哈哈哈



哈哈哈

-----------------------------
很不错的书，对健身很有帮助，多看点多学习点，京东快递也是很快。

-----------------------------
《呼吸的奇迹课程》学习身心灵的第一课！
附赠随处可练的生命呼吸法音频，扫码即听。 首版出版至今已经10刷
台湾金石堂新书榜榜首《开启的世界》作者阿勋、求道网站长方志明倾情推荐！
作者亲身的体验和35个真实案例，启动身体的自愈力，做到身心的深层疗愈。这不仅是
简单的呼吸，更是通过呼吸来获得生命能量的奇迹课程。
李宜静还发现了一件神奇的事情，原来很多外在的病痛，竟然都通过练习呼吸法得到了
治愈。她发觉我们那些外在所表现出来的失眠、忧郁症、身体的疼痛，甚至是用物理治
疗很难治愈的头痛、中风，都与我们的情绪息息相关，只要情绪得到放松，这些病痛便
会自然消失。
希望在你累的时候、忙碌的时候、浑身不舒服的时候、失眠的时候、抑郁的时候……能
够停下来，找个地方，跟随李宜静老师优美的呼吸法练习，寻找片刻的安宁。

-----------------------------
物流挺快的，快递小哥挺给力，点赞点赞。这个书深入简出，瑜伽人很喜欢。值得推介
哈！

-----------------------------
3D的图示比较直观，对瑜伽练习很有帮助。

-----------------------------
广东他很丰富很大程度的破坏程度了。这个月饼吃药就此向来就越多就睡不了几千个股
市场调查和睦

-----------------------------
彩色印刷，可阅读性强，深入了解人体，希望可以有效预防和减少运动伤害。

-----------------------------
快递很快 商品非常好

-----------------------------
很特别的一本书，简明易懂…太棒啦！京东的快递当然是一流的！



-----------------------------
有活动的时候买多些放着，开导师班每个月都用得上啊！

-----------------------------
商品无损

-----------------------------
好，很好，非常好，。。

-----------------------------
相对于动作篇肌肉篇有点抽象，尤其是骨骼图，有点看不懂

-----------------------------
物流很给力，书的外面还有层薄膜，很好

-----------------------------
做活动买了很多书，比去书店买便宜很多啊。书的质量也很好，印刷清晰，纸质也挺厚
的。主要是内容很实用，基本都是能用的到的。

-----------------------------
京东自营，顺丰快递，质量服务没话说！

-----------------------------
全面认识肌肉结构，是练习瑜伽的首要步骤；准确定位身体肌群，才能真正开启身体觉
知。本书是瑜伽练习者必备指南，以基础解剖学和人体生理学为基础，阐述肌肉运作与
瑜伽体位之间的交互影响，用*科学的方法重塑你的瑜伽观念！教你全面认识肌肉结构
，巧妙避免运动伤害；与你一起探秘神奇的瑜伽呼吸法，开启无限的身体潜能！医师详
细解析24组关键肌肉和46式正宗瑜伽体位，为您绘制出简单实用的3D瑜伽身体地图！

-----------------------------
快递很给力，包装很好，印刷很清晰！

-----------------------------
看看我双十一在京东败了多少书，只在京东买。



-----------------------------
微博上关注的骨科医生推荐的，好好学习下

-----------------------------
买到现在也没看过，也不知道写的怎么样

-----------------------------
书质量很好，是正版，送货速度也很快，京东自营棒棒哒

-----------------------------
没什么耐心看，随手翻翻看的

-----------------------------
来自专业外科医师的最科学的瑜伽观念。

-----------------------------
书写的很不错，练瑜伽学习一些基础理论知识

-----------------------------
物美价廉，相信京东自营

-----------------------------
貌似不错，希望有用

-----------------------------
挺不错的~~每本书都有单独包装的~

-----------------------------
看了一部分，不错的书

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



很好的书，我买了之后身边很多人买

-----------------------------
此用户未填写评价内容

-----------------------------
有用！！！！！！！！

-----------------------------
一直在京东买书。快递很快，包装完好，活动力度大。

-----------------------------
满意。整齐干净

-----------------------------
讲解的很细致，很好很好很好

-----------------------------
不错不错不错不错不错

-----------------------------
收到了，还没有开始看呢，不过家里的书实在有点多了，都是京东搞活动买的…都没有
看…还好么都是自己需要的书…

-----------------------------
书很好，印刷和质量都不错，还会再买～

-----------------------------
书不错，印刷非常清晰，对肌肉的运动细节表述的挺清楚，在训练中能更好地把握动作
的幅度和力度。专业，推荐！

-----------------------------
书收到了，印刷精美，物有所值……



-----------------------------
很实用，画面清晰，对于骨骼的认识更加深入了！好评！

-----------------------------
到读书节啦，一年三度的买书盛宴开始啦，不过目前看今年比往年的力度差了好多，不
仅优惠券的额度小，发券也不爽快，参加活动的也没什么好书，到目前为止只下了一单
，只能等4.23看看活动给不给力了，京东送货还是一如既往的给力，现在又有纸箱了，
书到手品相完美，赞一个

-----------------------------
正是我需要的书籍 很好

-----------------------------
英格·弗洛伯斯，世界上大的体育大学——德国科隆体育大学的预防与康复学教授，德
国首屈一指的体育及健身专家。重点研究健康科学，是科隆体育大学健康中心的领导者
，也是多个德国医疗保险机构的科学顾问，在国际体育界享有盛誉，著有《超级新陈代
谢原则》《救急背部训练》等。

-----------------------------
一次性买了很多本关于健身的书籍?看着包装还不错?也挺厚的具体内容看完再做评价！
物流比较快因为雨雪天气影响?晚了2天！一直信赖京东要是??活动就更好了。

-----------------------------
用了不短时间才来评价，一年三度的买书盛宴开始啦，不过目前看今年比往年的力度差
了好多，不仅优惠券的额度小，发券也不爽快，参加活动的也没什么好书，到目前为止
只下了一单，只能等4.23看看活动给不给力了，京东送货还是一如既往的给力，现在又
有纸箱了，书到手品相完美，赞一个

-----------------------------
原版正品，很好的书。希望京东以后多做原版正品，很好的书。希望京东以后多做活动
。活动。原版正品，很好的书。希望京东以后多做活动。

-----------------------------
帮朋友买的，质量非常好！

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



很有意思的教学用书

-----------------------------
好快到货，服务好好！

-----------------------------
京东放券就是这么任性，不按常理出牌，不过目前看今年比往年的力度差了好多，不仅
优惠券的额度小，发券也不爽快，参加活动的也没什么好书，到目前为止只下了一单，
只能等4.23看看活动给不给力了，京东送货还是一如既往的给力，现在又有纸箱了，书
到手品相完美，赞一个

-----------------------------
不错不错?????

-----------------------------
好，非常好，很好

-----------------------------
书是正版的，质量很好，里面的纸张也很细腻清晰?

-----------------------------
不错不错不错不错不错不错不错不错不错不错不错不错不错不错

-----------------------------
很好的瑜伽书，从理论上结合人体的每块骨骼和肌肉介绍了瑜伽体位的功效及习练要点
，给习练者以正确的指导。纸质和印刷都很精致，彩图生动易懂。是我瑜伽路上的良师
益友！

-----------------------------
两本书的一本，感觉另一本讲的更清楚。

-----------------------------
据说写足85个字，能蹭蹭蹭上去，那就写吧，一个字都不要漏了，为了以后能买买买。
东西质量个人觉得还是OK的，毕竟已经收下货了，买东西就图个心态好，评论这种东
西瞎翻翻就好了，不然一人一想法，就啥都不用买了，所以端看个人喜好，我也帮不上
忙…不喜勿喷！谢谢謝謝



-----------------------------
超值的一本书，彩页印刷。解说详尽，翻了翻没仔细看额。收着慢慢看。

-----------------------------
全彩页的书，纸张非常厚实，拿在手里非常有质感

-----------------------------
图片鲜明，讲解也很说细，专用术语有点多，不过也不枯燥，就是如果增加说明如何做
可以避免瑜伽伤就更好。

-----------------------------
与动作篇一起买的，会慢慢研究，京东速度好给力，上午买傍晚就到了

-----------------------------
还没有开始看，但相信应该不错！
快递师傅很尽职！这个书关注很久了，能入手觉得很欣慰！ 瑜伽的基础。

-----------------------------
经常在京东购买各种书，质量满意，送货速度也很快，以后还会常来

-----------------------------
很好的工具书籍，学瑜伽必备，有问题都可以找找这些书。瑜伽必购

-----------------------------
很好哦。 图片也很清晰，书的质量也很不错。 就是排序有点乱啦。

-----------------------------
买来在家没事学着做瑜伽，书本纸质不错，物流也快，快递员很给力

-----------------------------
书本已经收到，还没开始看，希望对身体有帮助。 赞?赞赞?赞赞赞?，就是有点贵



-----------------------------
囤书一直首选京东，希望包装可以再注意一点，都换成纸箱就可以防止书籍被撞坏了

-----------------------------
正品，看上去还是很不错的。还没有细读，慢慢消化。

-----------------------------
书还没看，我选自营，目的在于，希望货是正品，还有就是你的快递说第二天可以到，
结果第三天才到！最可恶的是，我买的时候，满100减30，没几天既然变成满100减50
！对于你们自营商店，就不在乎名声？

-----------------------------
挺不错的，挺满意的，物流比较快，而且保护的挺好的

-----------------------------
发货速度很快，包装很好，活动很给力，性价比很高

-----------------------------
很好的一本书 是正版 价格合适 满意

-----------------------------
商品还不错，配送速度很快！

-----------------------------
这两本书的确不错，这次的没有破损，物流太给力了，隔天就到，棒！

-----------------------------
很好的书，很喜欢。。休息的时候可以好好看看

-----------------------------
还不错吧，挺好用的。哈哈

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



书本很实用，看起来不枯燥。讲解实用详细

-----------------------------
书非常好，印刷精美，是我想要的，要赞一下京东的配送，好极了！

-----------------------------
文中把瑜伽的每一个动作，用解剖图的形式展示出涉及的肌肉、韧带、骨髂,非常清楚
。

-----------------------------
是正版书，质量也不错，但是个人觉得用处不大！

-----------------------------
很好，女朋友很喜欢！！

-----------------------------
送给朋友的新年礼物，她很喜欢！关键是她正用得着！

-----------------------------
减肥练肌肉，必备书籍啊?

-----------------------------
帮别人买的，包装不错，快递速度也快，希望京东越做越好

-----------------------------
非常不错，详细，初学瑜伽者就应该多了解，如何调解身体肌肉。

-----------------------------
东西不错，内容非常丰富，对我有很大的帮助，喜欢的买吧。

-----------------------------
实操性比较好，讲解也比较明了。



-----------------------------
买书首选京东，停不住手的话，只能剁了！

-----------------------------
很好的书籍，对习练瑜伽有一定的帮助，内容丰富～

-----------------------------
一套四本，好像才出1、2，3、4不知道啥时候出。还有3D一套两本……

-----------------------------
质量非常好，与卖家描述的完全一致，非常满意,真的很喜欢，完全超出期望值，发货
速度非常快，包装非常仔细、严实，物流公司服务态度很好，运送速度很快，很满意的
一次购物

-----------------------------
内容不错！！！！！！

-----------------------------
外包装差劲，内容不错

-----------------------------
当我第一次知道要评论的时候，其实我是拒绝的。因为我觉得你不能叫我评马上评，第
一我要试一下，我又不想说，你评论评完以后加了很多特技，那评论“咣”，很炫，很
酷，很棒！结果其他发评论的出来一定骂我，根本没有这种评论！证明上面那个是假的
。我说先要给我试一下，后来我经过也知道他们是正品行货的，而且没有那种假成分的
。那用了这个月，这个一个月下来之后呢，起码我用了很舒服，现在每天还在用，我还
给了我家人用，来来来，大家试试看。我跟大家讲，用完之后这个产品就是京东的产品
，就不要再加特技上去，没有，就是这个样子，我要给大家看到，我用完之后就是这样
子，你们用完的时候也是这样子！

-----------------------------
现在活动力度越来越小啦以后可以换地方啦

-----------------------------
书已收到，干净整洁，印刷精美，非常满意



-----------------------------
详细介绍瑜伽动作，活动划算，支持京东自营！

-----------------------------
一次买四本，好好练

-----------------------------
一天送到，可下载电子发票。

-----------------------------
两本书一套，我感觉不错！挺有用的！

-----------------------------
有点简单，理论不是很足，我们专业人士一般觉得，普通人很好

-----------------------------
活动价买的，很便宜，给自己充充电

-----------------------------
锻炼的人都应该了解人体肌肉构造

-----------------------------
支持京东 京东一如既往的好

-----------------------------
爱上瑜伽，想多了解，希望能当成一生的爱好

-----------------------------
因为练瑜伽所以买的，现在自己基本了解每个动作的作用。知道怎么去加强锻炼了

-----------------------------
老婆买的，应该不错吧！



-----------------------------
感谢吴金生师傅及时送货！

-----------------------------
此书一般，不建议买…………………………………………

-----------------------------
我是零基础瑜伽练习者，觉得有些深奥，不过觉得很有帮助！

-----------------------------
非常好的一本书 通过仔细看图 可以知道每个关节的部位和姿态

-----------------------------
没办法，就当人体解剖学看起来啦

-----------------------------
不错???～～～～～

-----------------------------
京东物流就是爽，第二天就到！！

-----------------------------
正版，不错?～～～～

-----------------------------
印刷精美，挺好的，正在慢慢看

-----------------------------
买来学习的，很精准，但是还是要配练习才行

-----------------------------
不错，信赖京东，希望有更多的优惠！



-----------------------------
刚刚开始学瑜珈，又刚好遇见这套书。一切都是刚刚好。缘分吧。

-----------------------------
东西不错东西不错……

-----------------------------
妹妹是瑜伽教练，很棒很棒的书，赞赞赞

-----------------------------
很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好
很好很好很好很好很好很好很好很好。其实没搞明白，为什么套装比单独分别添加单本
的要贵几十元。

-----------------------------
做一个有抱负有大志，踏实苦干、乐于奉献的跨世纪新人;做一个不计名利和得失，不
被灯红酒绿所迷惑的坚强革命战士;做一个有道德良知、遵纪守法的现代青年。

-----------------------------
非常专业细致的一本书，去了解我们不知道的生物力学，科学习练瑜伽！

-----------------------------
正版好书，内容丰富，有深度，活动价格便宜，非常满意

-----------------------------
正版图书，质感很好，内容很详细

-----------------------------
搞活动买的，非常划算！东哥时不时的给我惊喜，真的喜欢在京东上购物，喜欢东哥的
物流！感谢东哥创立这个平台！自营加自建物流就是方便又快捷售后还能得到保障！

-----------------------------
老师推荐的书，好好看，努力学，京东自营的放心正品保证



-----------------------------
一直想买的书。还没拆开

-----------------------------
希望对我的健身之路有所帮助

-----------------------------
不错 使用方便 值得推荐！

-----------------------------
囚徒一套是正品纸张质量不错

-----------------------------
正版图书，质感很好。

-----------------------------
活动购买，价格比平常便宜很多。习惯京东买书了，活动多，力度大，送货上门......好
处多多

-----------------------------
讲解的很细致，很好很好很好很好很好

-----------------------------
宝贝质量很好，信赖京东，618活动很赞，买了超级多，还会继续剁手，快递很给力，
发货很快

-----------------------------
很好，很喜欢，凑字数i我还差覅覅是是是宋词哦上课i陈v几点回家送上车死宋刺激的回
电话将诶地带好吃的就是说说

-----------------------------
我的老师推荐我看的书，内容不错，值得学习



-----------------------------
快递送货超快，上午下单下午就到货。小哥很负责，因为是休息日，收货处没人后换个
地址也不收，一直电话联系我，直到送达！真的很赞！?

-----------------------------
精装，一看就高大上。

-----------------------------
书质量好，值得信任

-----------------------------
越看越喜欢，很详细，准备考瑜伽教练学习用真好

-----------------------------
详细分解 太高深了

-----------------------------
书不错！好像素菜谱号上面对不起来了么事多

-----------------------------
这个书太好了，瑜伽学习者应该都来了解的内容。对自己有好处

-----------------------------
太专业课，看不太懂

-----------------------------
挺好挺好，送货快，便宜

-----------------------------
不错的书。双十一买的，优惠力度嘎嘎滴！

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



可以活动时候只买到了动作篇 等下次活动再买肌肉篇吧

-----------------------------
这个书买了后悔，看着很恐怖，也看不下去。

-----------------------------
很好的书，正在认真看

-----------------------------
书是正品，内容很好，插图很精美，印刷很有档次，值得推荐。

-----------------------------
不错的好书，值得收藏，和运动解剖学做个参照

-----------------------------
很不错的书，希望能提高我的瑜伽水平。

-----------------------------
APPLE iPhone 6 Plus 128GB 手机 A1524

-----------------------------
印刷精美，贵点

-----------------------------
很实用 包装也好 快递很给力 赞一个

-----------------------------
很不错哦，相信京东自营，服务好，物流速度快。

-----------------------------
不错的宝贝，老婆很是喜欢，下次还会来买的。



-----------------------------
详细！实用！解剖位置与动作相结合，容易学习记忆。

-----------------------------
内容翔实，图片清晰，非常易于理解。

-----------------------------
物流很快，书本印刷不错，而且比书店便宜

-----------------------------
大宝天天见，天天见大宝（字数补丁够不够15个字）

-----------------------------
专业书籍！学习。很好的科普书！一次买了很多书，各种学习中！

-----------------------------
双11抢到好书，铜版纸，51

-----------------------------
图不错 详细

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