
第一图书网, tushu007.com
<<我苗条我快乐>>

图书基本信息

书名：<<我苗条我快乐>>

13位ISBN编号：9787216050142

10位ISBN编号：7216050142

出版时间：2008-3

出版时间：湖北人民出版社

作者：孙琳　主编

页数：144

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<我苗条我快乐>>

内容概要

本书以简捷明快的语言，轻松诙谐的笔调带您进入一个苗条健康的新天地，“健康苗条新知”、”时
尚瘦身私房话”、“快乐瘦身DIY”、“苗条食谱一二三”、“健康运动知多少”，这些简单的知识
加上您的持之以恒的努力，您就可以拥有轻盈的身材，同时也能感受到快乐。
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章节摘录

1 健康苗条新知苗条健康的体形形体美最基本的要求首先是要健康，即体格健全，肌肉发达，发育正
常：其次是身体各部位要符合美学中形式美的原则，即各部分的比例要匀称，和谐统一。
1.我国现代人体美的标准。
我国体育美学权威人士综合古今中外一些美学家和艺术家对人体美的见解，根据中国人的实际情况，
提出的人体美标准包含如下一些内容。
①肌肉强健协调，富有弹性。
人的身体共有600多块肌肉，约占体重的一半，它包裹在人体的外部，是构成人体外型轮廓的重要“外
衣“。
②骨骼发育正常，关节无明显粗大、凸出，脊柱正视成正线，侧视具有正常的体型曲线，肩胛骨无翼
状隆起和上翻的感觉。
⑧五官端正，且与头部搭配协调，肌肉均匀发达，皮下脂肪厚薄适当。
④胸廓隆起，正面与背面略呈“V“形。
男性胸廓宽，肌肉结实：女性乳房浑圆，丰满不下垂，侧视有明显曲线。
⑤双肩对称、浑圆健壮、微显下削，无缩膊和垂肩之感。
⑥腰细而结实，微呈圆柱形，腹部扁平，男性有腹肌垒块隐现。
⑦臀部浑圆适度，球形上收，腿部修长，线条柔和，小腿腓肠肌稍微凸出，足弓高。
⑧整体观望无粗笨、虚胖或过分纤细的感觉，重心平衡，比例协调。
2.身高与体重的比例标准。
身高和体重是显示人体美的重要因素之一，也是评价身体发育、健康、营养和形体健美的重要指标。
体重和身高都受遗传、种族、生活环境等因素的影响。
体重和身高的比例能反映一个民族的身体素质和健美情况。
根据身高和体重的比例关系，可以将人分为瘦小型、瘦高型、高大型、中等型、健壮型及肥胖型。
无论身材高大还是矮小，凡符合身高与体重比例的人便是和谐的，能给人以美感。
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