
第一图书网, tushu007.com
<<职业女性健康加油站>>

图书基本信息

书名：<<职业女性健康加油站>>

13位ISBN编号：9787502241315

10位ISBN编号：7502241310

出版时间：2008-6

出版时间：胡茵 原子能出版社  (2008-06出版)

作者：胡茵 著

页数：219

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<职业女性健康加油站>>

前言

21世纪是个大健康时代，是以人为本、人以健康为本的世纪，人类将追求心理、生理、社会、环境的
完美健康，健康是人生的最大财富！
世界卫生组织在“维多利亚宣言”中提出的健康四大基石：“合理膳食，适量运动，戒烟限酒，心理
平衡”，已为世人所共识。
有人说：“权力是暂时的，财富是后人的，健康是自己的。
”确实如此，健康是家庭幸福的保证，是事业成功的基础。
我们生活在一个变革的时代，随着我国经济和国际化进程的飞速发展，人们不可避免地面临激烈的竞
争压力。
作为职业女性，更需要适应压力状态下的生存环境，需要保持强健的体魄和充沛的精力。
本书注意知识性和操作性的结合，既有实用性的健康妙方，又注重理论上的科学解析，促进职业女性
在形成良好的健康意识的同时，学习和掌握强身健体的科学知识与方法，养成有益于健康的生活方式
，以改善、维护、促进自己的健康状况，积累健康这一人生最大的“资本”。
本书旨在为职业女性提供健康手段，希望本书能真正成为职业女性健康的“加油站”，帮助职业女性
实现自己的梦想：健康、聪明、美丽！
魅力无限、生活美满、幸福常在！
在本书的写作过程中，我的学生给予了我极大的帮助，书中所采用的照片就是她们配合拍摄的，在此
我向她们表示衷心的感谢！
谨将此书献给即将踏上和已经奋斗在职业岗位上的女性朋友们。
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内容概要

　　《职业女性健康加油站》注意知识性和操作性的结合，既有实用性的健康妙方，又注重理论上的
科学解析，促进职业女性在形成良好的健康意识的同时，学习和掌握强身健体的科学知识与方法，养
成有益于健康的生活方式，以改善、维护、促进自己的健康状况，积累健康这一人生最大的“资本”
。
《职业女性健康加油站》旨在为职业女性提供健康手段，希望《职业女性健康加油站》能真正成为职
业女性健康的“加油站”，帮助职业女性实现自己的梦想：健康、聪明、美丽！
魅力无限、生活美满、幸福常在！
　　21世纪是个大健康时代，是以人为本、人以健康为本的世纪，人类将追求心理、生理、社会、环
境的完美健康，健康是人生的最大财富！
世界卫生组织在“维多利亚宣言”中提出的健康四大基石：“合理膳食，适量运动，戒烟限酒，心理
平衡”，已为世人所共识。
　　有人说：“权力是暂时的，财富是后人的，健康是自己的。
”确实如此，健康是家庭幸福的保证，是事业成功的基础。
我们生活在一个变革的时代，随着我国经济和国际化进程的飞速发展，人们不可避免地面临激烈的竞
争压力。
作为职业女性，更需要适应压力状态下的生存环境，需要保持强健的体魄和充沛的精力。
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章节摘录

二、职业女性形体塑造的特点、功能和作用1．职业女性形体塑造的特点首先，健康是人的形体美的
基础，只有健康的、充满活力的、朝气蓬勃的身体，才能获得形体美、姿态美、动作美和气质美。
形体塑造的特点是：(1)以自然动作为基础的节奏运动自然动作是指按照人体自然状态下的运动规律和
人体运动的自然法则所进行的运动。
形体塑造是以人体活动为主要形式的练习。
在完成动作时，无论是上肢、下肢和躯干动作都是根据人体运动的自然法则，从胸、腹的中线开始发
力，传递到各部位来完成动作的；而且每个动作都有它的起点和终点，以及节奏和用力的分配规律。
(2)全面性和针对性形体塑造内容丰富，动作变化多样，各类动作的编排都是严格地按照人体解剖部位
，有目的地为达到身体匀称、均衡、协调、健美的发展而进行的。
形体塑造的针对性强，选择某一单独动作有重点地锻炼身体的某一部位或专门发展某项身体素质进行
练习，能进一步提高身体的全面发展水平。
(3)优美性和艺术性形体塑造是在人体解剖学、运动生理学、运动心理学、运动训练学、体育美学、人
体艺术造型学等学科的理论指导下进行的。
其动作内容符合人体的生理和心理特点，各类动作不仅体现出优美和艺术性，而且充分展现协调、韵
律、优美等健美气质。
2．职业女性形体塑造的功能和作用(1)增进健康形体塑造通过它特有的内容，不仅能全面地锻炼身体
，增进健康，促进骨骼、肌肉、内脏器官及神经系统等方面的正常发育和机能的发展，有助于形成正
确的身体姿态，而且能提高柔韧、协调、灵敏、力量等身体素质，对培养职业女性良好的风度、优美
的姿态有重要作用。
(2)塑造健美的形体健美是指人体形体美，即人体外形的匀称、和谐。
通过形体塑造，可以培养练习者健美的体态和风度，使练习者身体匀称、和谐、健美发展，使动作姿
态优美，身体轮廓线条清晰，从而塑造出美的形体。
(3)提高对美的鉴赏能力通过形体塑造训练，不仅有意识地美化人体，养成姿态美、动作美、形体美的
正确审美观念，而且通过对音乐的理解和运用，可陶冶情操，激发对美的追求，从而进一步提高对美
的鉴赏能力。
三、职业女性形体塑造的基本内容和要求职业女性形体塑造的内容丰富，形式多样，归纳起来有徒手
练习、持轻器械练习和专门器械上练习三部分。
1．徒手练习徒手练习对身体形态进行系统的专门训练，是形体动作的主要练习形式，它包括基本姿
态练习、基本动作练习、基本步伐练习、身体素质练习和把杆练习，以及这些动作的组合练习。
(1)基本姿态练习。
基本姿态是人体最基本的姿势，能反映一个人的精神面貌和体态美的特征。
基本姿态有站、坐、行、卧等动作。
人在生活中的各种动作姿态主要通过头部、躯干、上肢、下肢四个部位表现出来，优美的姿态给人以
赏心悦目的美感。
(2)基本动作练习。
基本动作是形体塑造训练的核心部分，包括手臂基本动作、躯干基本动作、腿部基本动作等。
通过基本动作的练习，培养身体的协调性、节奏感和表现力，增强控制身体平衡的能力，促进体态美
的形成。
(3)把杆练习。
是对身体形态进行专门系统训练的一种方法，能增强腰、腿部的力量和柔韧性，逐步形成正确的站姿
、坐姿、走姿等，提高身体的灵活性。
2．持轻器械练习持轻器械练习是指手持一定的器械进行有针对性的练习。
是在徒手动作的基础上，根据形体塑造所要达到的目的和手持器械的性能特点，有选择地进行的一项
练习。
它能增强身体各关节的柔韧性、灵活性和完成动作时对肌肉的控制能力，能培养正确的身体姿势，提
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高协调性和练习的兴趣。
3．专门器械上练习专门器械上练习是在综合器械上进行全面的身体素质及机能的训练，是通过器械
的重量、形状和性能增加对肌肉的阻力和身体动作的限制，从而使肌肉受到刺激而增长其耐受力，达
到消耗脂防，增强关节的柔韧性、灵活性和控制力的目的，有利于塑造健美的体型。
这些练习必须要在专业教练的指导下，按照周密的训练疗案和训练进度有针对性地进行，方能达到练
习目的。
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编辑推荐

《职业女性健康加油站》是由原子能出版社出版发行的。
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