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内容概要

身材是女性外在形象的重要组成部分，能够拥有一个魔鬼般的身材，恐怕是所有女人的梦想。
那么，怎样才能拥有健美的好身材?如何科学地打造骄人的身段?如何让自己散发出浓郁的女人味和独
特的魅力?如何使健康与美丽并行同在?如何在随心所欲地享受美食的同时保持苗条的身姿?怎样才能留
住青春，让美妙身材不受年龄的影响?
本书是专门为女性的美丽事业量身打造的一本通俗性读物，上述问题都能从书中找到极具操作性的解
决方案。
只要按图索骥，持之以恒，魔鬼身材就一定能够炼成!
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章节摘录

书摘女性高雅的气质、迷人的风度和良好的个性特征等都与优美的体态有联系。
科学、合理和有针对性的运动是塑造和保持女性优美体形最基础的一课，也是必需的一课。
运动不但是保持良好身材的有效途径，还是增强体能重要手段。
从塑造形体的角度讲运动，也就有了健美的涵义。
广义地讲，凡是能使女性健康和美丽的运动，我们都称其为健美运动。
    健美运动的要点大概包括两个方面：一是运动形式，主要是选择适合自己工作和生活的健美运动项
目，必须考虑平时的作息时间、场地便利性及兴趣爱好等；二是运动量，包括运动强度、运动时问和
运动频率等，运动量的大小需要专业老师的指导，依据实际情况科学安排，既要避免疲劳，又不要有
心理压力。
健美运动要想取得好的效果，还需要有吃苦精神，需要长期的坚持不懈，力争把运动变成习惯进而变
成爱好。
没有运动习惯的人，开始的时候必须强制自己，时间一长就会逐渐自觉和喜欢。
一旦喜欢了，也就不会感得枯燥无味，不但会感到兴趣盎然，还对健身效果有很好的促进作用。
人们常说，世上没有丑女人，只有懒女人。
懒女人的特点之一就是不爱运动，把运动看成一种额外负担，看成一项可有可无的生活内容。
恐怕最根本的原因是没有认识到运动对塑造和保持体形的重要作用，没有内在的思想动力和毅力，就
很难培养起坚持运动的习惯和自觉意识。
还等什么?从现在开始行动，从健美运动开始吧!只要坚持，就一定会有意想不到的收获!
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编辑推荐

美丽是女人一生的事业。
爱美是人的天性，在时代精神的催化下，美丽更成了女性一生的事业和追求。
现代女性之所以执著地追求美丽，悦己是其一；为悦己者容是其二；除此而外，恐怕还有个很重要的
原因，就是为了在越来越激烈的社会竞争中，更广泛地发掘、整合和塑造自己的优势元素，更加自信
地参与社会生活中的各类竞争。
尤其是通过保持、塑造和改变外在形象，辅助提升在职场中的有效竞争力。
要想拥有魔鬼般的身材，请看《魔鬼身材是这样炼成的》！
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