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内容概要

　　本书随着生活水平的不断提高，人们对自身的要求也不断的提高，拥有健康的身体、美丽的外形
和高贵的气质成为人们的一种渴望。
内外兼修、高雅气质与秀美身材的完美结合是人们对美丽的诠释与追求的终极目标。
美丽是天生的，但姿态与气质通过后天修炼是可以改造的，本书将以人体生理科学为理论依据、人体
保健学为基础，以美化身体姿态、培养高雅气质、增加可塑性为目的，教你如何凭借健康、自信、优
雅与内涵，展现超凡脱俗，成为人人瞩目的姿质双料美女。
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书籍目录

第一篇 靓姿与气质——人类永恒的主题
　表体塑造——人类永恒的主题
　一、什么是形体塑造
　二、形体塑训练的特点与作用
　　（一）形体塑造的特点
　　（二）形体塑造训练的作用
　　（三）形体美的评价
　　（四）健康的形体与肥胖体型
第二篇 礼仪修养——气质女人的名片
　高贵气质——舞动个性美
　一、气质美与完美体态
　　（一）迷人的颈部
　　（二）纤细的手臂
　　（三）丰挺的胸部
　　（四）抚媚的背部
　　（五）平坦的腹部
　　（六）迷人的腰部
　　（七）上翘的臀部
　　（八）修长的腿部
　二、气质美——流动的风景线
　三、气质美的肢体表现
　　（一）婷婷玉立的站姿
　　（二）行云流水的步态
　　（三）温文尔雅的坐姿
　　（四）恰到好处的蹲姿
　　（五）明媚的眼神
　　（六）盈盈的微笑
　　（七）手势的妙用
　气质女人的标准
　一、自信——令女人美丽
　二、宽容——令女人可敬
　三、温柔——令女人优雅
　四、智慧——令女人卓越
　礼仪让优雅定格
　一、握手礼
　　（一）握手的顺序
　　（二）握手的方法
　　（三）女士握手礼仪
　⋯⋯
第三篇 运动为美丽增添光彩
第四篇 瞬间的永恒——精彩pose演示
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章节摘录

版权页：插图：自然性动作是指人体在自然状态下的运动规律和人体在运动中遵循的自然法则所进行
的运动。
形体塑造是以人体自然性活动为主要形式的练习。
在练习时，是以胸、腰、腹人体的中心能量区开始发力，传递到各个部位完成动作，每个动作节奏、
用力都有各自的起点和止点。
形体塑造训练的基本表现形式和节奏是通过摆动、波浪、弹动等形式表现出来的，他表现在肌肉的张
弛、节奏的强快慢与幅度大小变化的有机结合上。
形体塑造训练内容丰富，变化多样，各类动作的编排都是以达到人体匀称、和谐、健美为目标的。
通过合理的内容选择，全面的增强人体各器官系统的功能，促进身体素质与身体能力的全面发展。
形体塑造训练最主要的特点在于具有较强的针对性，运动量和动作的难易度可根据自身条件自由调节
，可以有针对性地进行身体局部的重点训练，以达到改善体型体态的效果，使身体得到全面的发展。
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编辑推荐

《美姿美质:打造气质美女》编辑推荐：揭开美资美质的秘密打造完美女人。
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