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内容概要

应该承认，存现实生活中，那些拥有健美身材的女人，往往就是幸福使者，也是男人追求的丰要目标
。
     相信在现实中，有许许多多的女性都想拥有完美的身材，特别是那些过于肥胖的女性，她们会花许
多功夫来重新打造自己的身材，不是参加这个健美班，就是进入那个减肥中心，真可谓勤学苦练，相
当投入。
有些人效果明显，有些人却并不理想。
这是为什么呢？
说通俗点，这与正确掌握要领有关。
     如何才能成为一个健美高手呢？
这就存在着一个科学方法问题。
只要得法，练就完美身材的梦想就能实现。
为了帮助女性攻克这个难题，《练出你的风韵》——女性健身美容的秘诀，一。
书就是你的良师益友。
本书以现代职业女性为主要阅读对象，以提升她们的生活质量为宗旨，主题突出，内容全面，编写结
构严谨，语言流畅简洁，从不同形体女性的实际出发，系统地讲述了有关健美的知识和技巧，实用性
强、便于操作，是目前市场上不可多见的女性健身读物，能达到一学就会的效果。
     在此，衷心祝愿那些热爱生活的女性，从本书中受益，在学习中实践，将自己塑造成一个具有魔鬼
身材的迷人女性。
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章节摘录

书摘形体美是女人的资本        这里说的人形体美是指一个人外在的和内在的整体所表现的美学价值，
是自然美与社会美的共同表现，是形体美与精神美的统一。
    虽说人形体美是自然美与社会美的交叉表现，但基本上属于自然美。
因为人形体就其基本属性来说，才是自然的。
人形体具有生理学、遗传学、生物学、生态学上的特点，这是客观的不以人的意志为转移的自然物。
人形体是大自然最完美的造物。
人形体美主要指人的形体与容貌，是自然美的最高层次。
    在现实生活中，每个人不仅具有自然性的一面，又有社会性的一面。
    人形体美不仅具有自然美，也具有社会美。
    所谓社会美，指人的精神世界之美，即心灵美，是一种内在美。
    社会美不是空洞、抽象的，它表现在女性的思想境界、道德修养、情感和意志等方而，如积极进取
、无私奉献、追求真理、正直无私，都是心灵美的具体表现。
    女性形体美主要取决于身高及胸、腰、臀三部分，即身高与“三围”的尺寸。
    女性的身高与其头部的理想比例为7．1：l，即身高应是头的高度的7．1倍。
不够或超过这个比例，说明身材太矮或太高，算不上体型美。
    女性的理想胸围应该是身高×O．51(厘米)；胸底围应是身高×O．4 3 2(厘米)；女性的理想腰围应
该是身高×O．34(厘米)；腹围应是身高×0．457(厘米)，臀围应是身高×0．542(厘米)。
例如一个身高1．70米的女子，其胸围应是86．7．厘米，胸底围应足74厘米，腰围应是57．8厘米，腹
围应是77．7厘米，臀围应是92厘米。
    在现实生活中，真正达到标准三围的女性并不多，绝大多数女性胸部不是过大就是偏小，不是腹部
脂肪堆积就是臀大腰粗。
    女性体重在体型美的判断中仅可作为参考指标。
因为虽然肥胖直接影响到体型美，但判定肥胖与否主要不是看体重，而是看体内脂肪含量的多少，即
看脂肪占体重百分比的大小。
如果一个女性体重和体脂百分比都超过标准值，那就可以说足肥胖。
如果仅仅是超重，体胸百分比并不高，就不能说是肥胖。
    有的女性虽然体重并没有超过标准，但由于不运动，肌肉不发达，有的只是脂肪的堆积，看上去松
弛、臃肿、这样的体型也不美。
通常来说，现代女性的健美标准主要包括以下几方面：    其一，骨骼匀称。
适度的骨骼应是：站立时头、颈、躯干和脚的纵轴在一垂线上；肩稍宽，腰椎、臂骨、腿骨发育良好
，无畸形；头、躯干、四肢的比例以及头、颈、胸的联结适度；上下身比例符合“黄金分割”定律，
即以肚脐为界，上下身的比值为0．618。
如果身高是160厘米，那么体重和其他各部位较理想的标准应该是：体重50公斤，肩宽36～38厘米，胸
围84～86厘米，腰围60～62厘米，臀围86～88厘米。
    其二，肌肉美。
肌肉美表现为富有弹性和显示出女性体态的强健协调。
过胖、过瘦、臃肿松软或肩、臂、胸部细小无力以及由于某种原因造成身体某部分肌肉过于瘦弱或过
于发达，都不能称为肌肉美。
    其三，皮肤。
肤色及有无光泽能反映女性的精神面貌，与女性的气质有较多的联系。
    应该指出，女性形体美是一种整体美，它由多方面因素构成，如形体美、，姿态美、风度美、服饰
美、精神美、语言美、行为美等。
其中最重要的是形体美和精神美。
前者是外在的、自然的，后者是内在的、社会的。
二者的统一结合，才能构成女性形体的完整之美。
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编辑推荐

科学运用健美法则，方可练出魔鬼身材！
本书以现代职业女性为主要阅读对象，以提升她们的生活质量为宗旨，着眼于女性爱美的心理，从不
同形体女性的实际出发，系统地讲述了有关健美的知识和技巧，主题突出，内容全面，编写结构严谨
，语言流畅简洁，实用性强、便于操作，给热爱生活的女性，提升自己的美好形象、成就迷人丰采的
机会。
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