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前言

女人拥有曼妙的身材，不仅看上去更美丽，也会更加自信。
出于这个缘故，健身房成为女性钟爱的场所之一。
有些人在健身后取得了明显的效果，不但身材更性感，曲线更完美，身体也更加健康：有些人健身后
效果却并不明显。
其实，这与是否坚持科学的锻炼方法有关。
只有坚持正确的锻炼，才可以达到美丽、健康两者兼得的效果。
目前，健身的方式有很多，常见的有瑜伽、普拉提、拉丁、街舞等，经常会使初次踏入健身房的人感
到眼花缭乱。
如果练习一种不适合自己的健身运动，不但难以取得应有的健身效果，还会让自己蒙受不小的经济损
失。
那么如何才能选择适合自己的健身方式呢？
对于没有时间去健身房的上班族而言，是否可以自己在家“将减肥进行到底”呢？
只要你用心学习，长期坚持，就可以取得令人满意的健身效果。
现在，就让我们一起领略健身的快乐吧！
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内容概要

只需借助最普通的健身房，或者随处可见的大众健身设施，或者椅背、矿泉水瓶等简单小物；甚至完
全不用借助外物。
    体会一点点的用心，一点点的坚持。
    给你惊喜，只需7天！
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作者简介

程丹彤，秋彤健身、丹彤健身、亚洲健身学院创始人，秋彤运动服饰创始人，中国顶尖健身教练。
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章节摘录

插图：第一章 健身宝典，7日后带给你惊喜1 丹彤对你说我们常说的“有氧运动”指的是一种持续性的
、让你的脂肪一直在燃烧的锻炼。
而常说的“舞蹈”，不管是街舞也好，还是拉丁舞也好，在训练的过程中都会停下来学习某个动作，
它强调的是动作的技术性和美观性。
如今，“有氧舞蹈”综合了很多元素，比如街舞、拉丁舞、爵士舞、弗拉明戈、中国舞蹈等，任何舞
蹈元素都可以被融入有氧运动中，让你的健身更加丰富。
在同样燃烧脂肪的前提下去体会脂肪燃烧的不同感受吧。
很多人觉得运动减肥很烦很累，而我们希望大家能开心、美丽地减肥，加入各种舞蹈的元素去体会减
肥乐趣!健身需要自我实现!找到自己喜欢的运动，跟着音乐律动持续20分钟以上，就是程丹彤有氧健
身的理论。
希望每个人减肥的时候都能享受这个快乐的过程，真正地体味这个乐趣的过程。
有兴趣，才会有动力!有目标，才会有完美的曲线!
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编辑推荐

　　7天周期，反复练习，方便安排，从小就活跃在健身舞台，拿奖拿到手软的程丹彤首次出书，值
得珍藏。
百家电视台联播　　时尚瘦身栏目《健身节拍》特别推荐　　只需借助最普通的健身房，或者随处可
见的大众健身设施，或者椅背、矿泉水瓶等简单小物；甚至完全不用借助外物。
　　体会一点点的用心，一点点的坚持。
　　给你惊喜，只需7天！
　　第一日 跑步健身+有氧搏击　　第二日 有氧拉丁操+动感单车　　第三日 有氧搏击+跑步　　第
四日 器械锻炼+动感单车　　第五日 玄度+肚皮舞　　第六日 街舞+玄度　　第七日 器械运动+玄度
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