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TTYoga专业增高、瘦身瑜伽介绍

1、瑜伽是什么？专业瘦身增高瑜伽有何不同？ 2、TTYoga专业瘦身瑜伽的瘦身原理是什么？

3、TTYoga专业增高瑜伽的增高原理是什么？ 4、TTYoga专业瑜伽通过教程自学容易练习吗？

5、TTYoga专业瑜伽的效果如何？会不会反弹呢？ 6、TTYoga专业瑜伽远程班包括什么内容？

7、学习TTYoga专业瑜伽需要什么设备条件？ 8、专业瑜伽教程购买方法及注意事项

 
　　 如果您是发育正常的成年人，我们可以确定，任何增高器械和药物都不可能让您再增高一厘米！如果你羡慕别人的
身高，渴望自己还能够再增高几厘米，那么只有我们可以帮助您，现在就练习专业增高瑜伽，每天轻松练习30分钟，只
需要几个月，就可以增高3～6厘米！下面我们就来了解一下什么是瑜伽，以及专业瑜伽增高瘦身的原理。

1、瑜伽是什么？专业增高、瘦身瑜伽有何不同？

　　瑜伽起源于印度，瑜伽是梵文词，意思是自我（atma）和原始动因（the orininal cause）的结合(the union）或一致
(oneness）；从广义上讲，瑜伽是哲学，从狭义上讲瑜伽是一种精神和肉体结合的一种运动。5000年以前瑜伽的修行
者，在覆盖于印度喜马拉雅山麓地带的原始森林中修行，早在三、四十年前瑜伽就流行于欧美，现在已经成为世界上最
广泛的运动。 

　　瑜伽是一种静态的有氧运动，因此练习瑜伽不会感到很疲劳，效果却非常神奇，做瑜伽有助于你：增强自我价值和
信心；调理肌肉增强耐力；集中精力；预防大多数疾病；改善血液循环和恢复身体的能量与活力；减少脂肪和体重；纠
正骨骼和体型；创造良好的感觉和平和的心态；改善睡眠；提高工作效率和精神状态。（我们的专业瑜伽同样具有普通
瑜伽功能。）　

　　瑜伽减肥和增高作用常被发现，但是却没有规律，因为瑜伽的分支很多，呼吸、冥想和姿势均不同，在印度，仅瑜
伽姿势就有八万种之多，而对于瘦身增高有作用的非常少。我们天地和瑜伽馆投资近十万元，通过三年的研究实践，吸
收了数百种专业书籍和国外收费资料的精华，发现整理了对瘦身和增高有针对性的姿势，结合正统有效的瑜伽呼吸、冥
想编著了TTYoga（Thine&Tall Yoga)专业瘦身、增高瑜伽教程，两年多以来经过数千学员的实践检验，对于瘦身、增高
有非常好的效果。

　　传统的瑜伽修习目的是修身养性，侧重于瑜伽冥想，调息，忽视姿势，要想通过传统的瑜伽来减肥瘦身可能要花费
一年以上的时间，而对于增高基本上没有作用。TTYoga专业瘦身、增高瑜伽完全针对瘦身增高编著，呼吸、冥想、姿势
搭配恰当，均具有非常的针对性，一个月减肥瘦身即可见效，4～6个月可以达到标准体型；增高3～6个月一般可以增高
3厘米。

　

2、TTYoga专业瘦身瑜伽的瘦身原理是什么？
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　　正确针对性的瑜伽呼吸：呼吸与生命有密切的关系，在紧张现代生活中我们的呼吸常感到急促，为调整紊乱浮动的
气，瑜伽提倡缓慢的深呼吸，对减肥美体的作用主要通过以下几个方面： 
①对大脑皮层的植物神经有良好的调节作用，控制脑部的摄食中枢功能正常化，防止过度饮食。 
②通过呼吸时腹部的波浪式运动按摩腹腔内的器官，加强胃肠蠕动及增强胰脏的功能，促进溶解脂肪的消化酶素分泌。 
③能净化血液，加速人体血液循环，促进脂肪分解。 
④增强人体的肌肉，令你在一段时间后消除腹部、臀部、后背的多余脂肪，并可细腰提臀。 　　

　　正确针对性的瑜伽冥想：可使你呼吸、心跳减慢，血压降低，血氧饱和度达百分之百，全身耗氧量降低，人体五脏
六腑进入休息状态，类似于动物冬眠，靠消耗体内储存的脂肪提供能量，对肥胖及其并发症都有治疗意义。

　　正确针对性的瑜伽姿势：为节能的静态有氧形体训练，不易疲劳而效果好，它配合呼吸围绕脊柱伸展身体完成各种
姿势，练习时把人的神、形、气（精神、形体、气息）能动的结合起来，针对性的迅速消除各部位脂肪，改善脑细胞的
电活动，有利于大脑支配各个脏腑器官的功能，尤其是对内分泌系统的调整，使减肥效果不但明显而持久，同时还有塑
身、保健、美容、治疗等功效。 

　

3、TTYoga专业增高瑜伽的增高原理是什么？

　　许多从事水中体操的教练都遇到过：许多成年的水中体操的运动员在从事锻炼一段时间后，身高会有一定幅度的增
长，而且动作优美，体态富有曲线美，X光检查的结果-脊柱的生理弯曲有所改变。 
　　一些瑜伽教练也碰到过这类现象：瑜伽学员在练习过程中，有的稍稍长高了；有的身高却没有什么变化。为什么会
产生这样的现象呢？这个问题的答案也就是我们瑜伽增高术的原理： 
 
　　1、在一昼夜内，通常人的身高都会发生变化，如早晨比晚上高出1~3厘米。这种现象主要与人的脊柱有关。人的脊
柱不是直挺挺的垂直柱子，而是由一块一块的椎骨骨间隙组成，具有伸缩性和弹性。从上到下共有四个生理弯曲。每个
都有相应的肌肉群控制--或者使脊柱弯曲，或者使脊柱伸直。这些生理弯曲的曲率越大，脊柱的高度就越低；如果生理
弯曲的曲率变小，脊柱的高度就变高，相应身高则变高。脊柱的生理弯曲对人体起着保护作用，可以减少运动时对大脑
的冲击和震动。脊柱弯曲的曲率不是一成不变的，有时增加，有时减少。清晨，肌肉得到充分的休息和放松，使脊柱伸
直的肌肉群作用增强，使牵拉的脊柱伸直，这时人就会长高几厘米；晚上，肌肉群处于疲劳状态，无力牵拉脊柱，使脊
柱的曲率增加，人就变矮了。 
 
　　2、引起成人身高变化的还有脊柱和腿骨的骨骼间隙。人体有206块骨头，决定身高的只有脊椎骨与腿骨共37节。骨
骼间隙是由相关肌肉和韧带决定的。改变这37个间隙可以改变身高，假如，每个椎骨之间被压缩的部分伸展1毫米,那么
36块椎骨就增加约3.6厘米，一般成年人都可伸展约3-4厘米。但这些骨骼间隙不是用外力强行牵引可以改变的，因为增
高的同时,关节软骨、肌腱、韧带同样需要得到加强。器械“拔苗助长”的结果只能引起肌肉和韧带的损伤,并且当外力
消除时间隙会复原，身高又反弹到原来的高度。一些使用整体增高机和腿部牵引式助长器的朋友身高没有增长反倒落下
一身病就是这个道理。依靠瑜伽这样神奇运动，在拉伸的同时强化的软骨、肌腱、韧带等，这样才使得已经取得增高不
会反弹。这点也说明了任何器械都是无效的。 
 
　　3、绝大部分瑜伽姿势对于增高是没有作用，而专业增高瑜伽选择了针对性的姿势，结合瑜伽呼吸和冥想,对于增高
有较为明显的作用，有效率达到98%以上。试想，即使每个骨间距只增加1毫米，身高也会增加4厘米左右。除此之外,专
业瑜伽还可以有效的纠正驼背、O型腿、八字腿等等骨骼不正常的情况，这些纠正也将对于增高有一定的作用。 
 
　　特定的体育动作可以锻炼这些影响骨骼间隙的肌肉和韧带，增强对骨骼间隙的控制，达到长高的目的。这就是一些
瑜伽动作可以使人增高的原因，但是对于增高有正面作用的瑜伽姿势也仅占总姿势的0.01％不到，很少有人能够有意识
的发现并选择这些姿势来结合瑜伽呼吸、冥想练习，因此选择TTYoga专业增高瑜伽无疑是最正确有效的。

　

4、TTYoga专业瑜伽通过教程自学容易练习吗？
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　　本馆编写专业瑜伽教程的目的就是提供给外地用户自学，教程入门简单，由易到难，循序渐进，即使是没有任何瑜
伽基础的学员，也可以很快的学会掌握专业瑜伽，同时对于传统瑜伽有一定的掌握。 
 
　　从2005年起，购买专业增高、瘦身瑜伽的用户，我们免费赠送瑜伽基础视频教学光盘一套，让用户更加简单的步入
瑜伽之门，更好的开始专业增高、瘦身瑜伽的练习。因此用户完全不必担心自学难度的问题，每位学员都可以通过我们
的教程顺利自学。 
 
　　瑜伽之所以成为最热门的运动方式，除了神奇的功效之外，还有练习条件简单的原因，只要家中两平方米的平地就
可练习，练习专业瑜伽的条件也仅需如此。

　

5、TTYoga专业瑜伽的效果如何？会不会反弹呢？

　　瑜伽具有减肥瘦身的作用早已被公认，但是一般瑜伽，特别是东方的瑜伽侧重于修身养性，姿势没有针对性，对于
减肥瘦身的效果并不明显，要想达到良好的效果一般需要经过长年累月的不断练习，这对于以减肥瘦身为主要目的的朋
友们来说肯定是不适合的。

　　TTYoga专业瑜伽整理了针对性的瑜伽姿势，结合完全瑜伽呼吸以及针对性的瑜伽冥想，突出增高瘦身效果，淡化精
神修习，增高瘦身效果明显，每天练习一次，30分钟起。瘦身一个月即可取得明显的效果，根据各人体重情况，2～5个
月就可以恢复标准身材。增高平均三个月见效，经过3～6个月的练习，可以有效增高3～6厘米以上。

　　专业瑜伽不是药物，而是有针对性的特殊运动，不会有任何减肥增高药物和器械的副作用，更不会反弹，在我们上
千学员中，没有一个人练习瘦身、增高瑜伽有反弹现象的。当然，成功减肥后如果停止练习，也要注意保持，长期暴饮
暴食，还会长胖的。

　

6、TTYoga专业瑜伽有哪些内容？

　　TTYoga专业瑜伽包括《瘦身瑜伽》、《增高瑜伽》、《瘦身增高瑜伽》三种，是我们天地和专业瑜伽馆经过两年多
的研究和实践，参考了国内外数百种瑜伽典籍，更经过了我们上千学员的实践验证，效果是良好可行的。 

　　远程班是为了不方便参加现场班的外地顾客所设（本市顾客必须参加现场班，以保证本馆利润），顾客购买我们针
对自学编写的瑜伽教程,同时可以享受4个月的资深专业瑜伽教练的辅导答疑（通过电邮进行），只要坚持练习，就可以
获得和现场班一致的增高、瘦身效果。

每种瑜伽远程班包括： 
1、 相应的专业瑜伽书面教程一本，彩印，包括所有文字内容和每个动作的图片分解演示，即使没有电脑也可以学习。 
 
2、 教程光盘两张，包括多媒体教程和大量的教练姿势分解演示，结合了文字、图像分解、视频和配套音乐，针对初学
者自学编著,入门容易，见效快。 
 
3、 瑜伽基础光盘3张，兼容VCD，帮您打下牢固的瑜伽基础，同时方便入门学习。 
 
4、 4个月的教练辅导，时间从学员的第一封电子邮件开始计算，足够让您完全熟练的掌握理解瑜伽。

　　TTYoga专业瘦身增高瑜伽不仅仅是对于瘦身、增高有特殊效果的专业性瑜伽，同时也是正统瑜伽的一部分，练习专
业瑜伽同样可以得到一般瑜伽的其它益处，完全可以作为极好的日常健身运动来练习。由于不易疲劳，容易坚持，没有
场地设施要求，早晚练习效果好，因此特别适合上班族日常练习。

　

7、学习TTYoga专业瑜伽需要什么设备条件？
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　　从现在开始，我们对于国内用户免费快递教程光盘。因此只要您有电脑或者VCD,就可以很方便的学习我们的专业
增高瑜伽或者瘦身瑜伽等。当然，您需要有上网的条件才能享受我们的教练辅导答疑，在网吧亦可。 
 
　　即使您电脑和VCD都使用不便，我们的书面教材上也有每个姿势,非常详细的分解图片演示，同样可以容易的掌握
熟练每个动作，顺利的进行学习。

　　注：由于快递书面教材和光盘，加上5张光盘总体积很大,技术上不能提供在线观看（一些个人网站出售的所谓增高
瑜伽，仅仅是一篇几十K的普通瑜伽word文档和一段模糊的视频，当然可以提供直接观看)。对于海外顾客无法邮寄光
盘，而是提供高速下载，您可以自己打印教材，一般两天即可下载完成。

　

8、专业瑜伽教程购买方法及注意事项

　　如果您已经浪费了数千元在各种无效的仪器和药物上，那么您应该毫不犹豫的购买我们的专业瑜伽教程，这是您最
后的增高希望，也是手术之外唯一有效的成年人增高方法。如果您还没有购买过增高药物和仪器，那么恭喜您，您不必
浪费金钱在那些无效方式上了，迄今为止我们没有发现一例有效的药物和器械成功案例。 
 
购买方法：点此进入购买方式页面，有详细的汇款指导，一般款到三天左右，您就可以收到教材和光盘。 
 
注意事项：我们的教材编写前参考了国内外上百种收费资料，吸收了国外少数几种有效的姿势方法，而国内的一些增高
网站的资料基本上是无效的，只是一些基础姿势的集合，我们随盘赠送用户其它收费网站的资料作为对比，真伪一目了
然。
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