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章节摘录

版权页：   插图：   气质美是一种内在美自然真实的流露，她可以使体型美、姿态美、容貌美达到更高
的境界，使人更具永久的魅力。
因此经过长期的艺术形体训练，在提高形体美、姿态美的同时，全面提高自身的文化素养、道德素养
、美学素养，才能使高雅的气质随着自己崇高的精神世界自然而然地在人体的美中表露出来，散发出
来。
人到中年以后，尤其是经过自觉的自我人格修练，并且取得了一定的社会成就以后，气质的美感通常
就会自然地显现出来。
 男性气质美应表现为刚毅、顽强、善于自治、当机立断、勇敢沉着、豁达大度、目光远大、待人诚恳
等。
 女性气质美应表现为优雅、娴静、温和、细腻、宽容等。
 （七）风度美的标准与评价 风度美是指人的容貌、形体、动作、举止言谈、修饰打扮、表情神态等
所体现出的一种美。
它是人的精神境界、道德情操、文化修养、个性特征和生活习惯等方面的外在表现。
它是社会美的形态之一，是人类进入一定阶段，把自身作为审美对象而进行审美活动的产物，是人类
在长期社会实践活动中形成和发展起来的。
 风度美是人的内在美与外在美的高度统一，是人类文明的象征，它表明人类在认识和完善自我方面所
达到的高度。
风度美主要是通过一个人的神态表情、言行举止、待人接物、衣着打扮表现出文明礼貌、朴实大方、
优雅潇洒、活泼健康。
贵在内涵的自然流露，妙在天然适度。
一个缺乏内在修养的人无论言语如何委婉动听，也难以掩饰内心本质的庸俗。
 追求风度美必须做到以下三点： 1.内在美与外在美的有机统一，只有心灵美才会显现出风度美； 2.共
性与个性的有机统一，任何一种风度总是共性与个性特点的和谐统一； 3.自然与修饰的有机统一，自
然显露与外在装饰浑然一体，才能充分体现风度之美，才会给人以强烈的美感。
 第四节肥胖的控制 中国人的BMI≥28为肥胖体型，BMI
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