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内容概要

西方健身，在运动的激烈与力量的挑战中，壮骨强筋。
　　东方健身，在宁静的遐想与柔韧的缠绕里，养性修身。
　　今天，人们对于“健康”的追求，已经不再仅仅局限于单纯的“身强体健”，而是追求“身与心
的双重健康”。
特别是随着工作压力的日益加重与生活节奏的不断加快，如何在身体健康的同时，保持情绪的轻松、
精神的愉悦，从而拥有一颗平静安详的心灵，成为现代都市人最迫切的需求。
　　这时，当一种将东西方健身术融合在一起，既练身又健心的健身方法来到你的身边时，你能够抗
拒它的诱惑吗？
它，就是普拉提。
　　上个世纪20年代，德国人约瑟夫·亨伯特斯·普拉提发明了一种健身术。
1945年，他给这种健身术作出了这样的定义：“让身体与自然、平和、满足的心态共同发展，从而产
生一种发自内心的激情与喻悦。
”约瑟夫自信地认为，他的健身观念早于他那个时代50年。
果然，50多年之后，这种健身术在全球范围内广泛传播，它就是我们今天所说的普拉提健身术。
现在看来，约瑟夫当年的自信不无道理。
同最初的普拉提健身方法相比，今天的普拉提已经发生了很大的变化，但它的基本原则和训练目的没
有改变，是一种身与心的双重修炼。
　　普拉提是在汲取了东方古老的瑜伽、太极与西方古罗马、希腊的传统养生术精髓的基础上，通过
姿势练习将呼吸、冥想、柔韧和平衡有机地结合在一起，从而达到加强人体核心肌肉、提高柔韧性、
改善不良体态、均衡雕塑形体、缓解压力的多重目的。
　　普拉提没有复杂的动作组合，简单易学。
其动静结合的动作安排，使身体既有紧张也有放松，既有节奏的转换又有放松的调息，让练习者更容
易控制身体，减少错误姿势对体态的负面影响。
而且它的运动速度平缓，不会对关节和肌肉产生伤害，在舒缓的状态下，全身的每一块肌肉、每一块
骨骼都得到了锻炼，适合任何年龄段的人习练。
它还可以借助于哑铃、弹力带等进行全方位的身体训练。
　　普拉提的练习目标非常全面，在令全身得到锻炼的同时，它主要针对人体的核心肌肉（由腹肌、
臀肌、下背肌环绕组成）进行练习，所以对腰、腹、臀等女性重点部位的塑造效果尤为突出。
　　同其他健身方法相比，普拉提既不像有氧健美操那样剧烈，也不像瑜伽那样繁复高深，更不用担
心练出庞大隆起的肌肉块，却在重塑你的形体的过程中，让你真真切切地感受到自己的容颜更加美丽
、身材更加挺拔修长、身心更加健康、气质更加优雅，获得一种前所未有的自信和美好的感觉，实谓
“独一无二”的健身方法。
　　如今，在欧美国家，普拉提已成为最时尚、最受欢迎的健身方法之一。
许多影视明星、超级名模对普拉提更是钟爱有加，纷纷把它作为塑身美体、释放压力的秘密武器。
麦当娜虽已40多岁，但通过练习普拉提，仍然保持着骄人的身材和充沛的体力；好莱坞明星伊丽莎白
·赫莉生产后身材的迅速恢复，也完全得益于普拉提的巨大功效。
　　如果，你想寻求一种效果显著的健身方法，想塑造一副迷人身段，想寻求一种运动的辅助练习、
运动伤病的辅助治疗方法（如困扰办公室一族的背部疼痛），想舒展紧张压抑的神经⋯⋯那么，认识
普拉提吧，只需一块垫子和十几分钟的时间，在舒缓的音乐氛围里，在充分放松的状态下，在惬意自
在的练习过程中，你会获得一个具有思想的身体，获得一个由内而外、身心俱健的全新的自我。
　　一旦认识了它，你就会无法抑制地爱上它。
　　这，便是普拉提无法抗拒的魅力所在。
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作者简介

杨文萍，女，硕士研究生，副编审。
长期从事编辑工作，自1998年开始供职于我国最具权威的专业健身杂志《健与美》，一直站在引导我
国健身健美事业发展的前沿，密切关注国内外健身、健美界的最新发展动向，并致力于向我国健身健
美爱好者传播、推广当今世界最时尚的健身、健
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编辑推荐

练习10次后，你会体会到区别；    练习20次后，你就能看到效果；    练习30次后，你就拥有了一副全
新的身体。
    如此神奇的健身方法，不妨一试，远离竞争，给疲倦的身心一个舒展的空间，让身体在健身中健康
，让心灵在运动中飞翔！
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