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内容概要

塑身普拉提的运动程式非常易于掌握，而且可以借助哑铃、抗力球、弹力带等辅助物，形式上更加新
鲜多变，对于耐性不够和工作繁忙的都市人来说，是最直接和有效的选择。
细致入微的步骤讲解、练习要领、功效分析⋯⋯让每一个练习者都可以快速入门，像好莱坞明星、舞
蹈演员、超级名模一样深度燃脂、整体修身！
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作者简介

矫林江，凭海听风培训连锁机构创始人，国际顶级瑜伽导师，曾亲赴印度、斯里兰卡、缅甸、尼泊尔
等国修习瑜伽，师从印度著名瑜伽大师，被赞为“喜马拉雅之鹰”。
2004年前往埃及和中东地区研习东方舞的教学，后与美国国际舞蹈学院合作，进一步开发了普拉提、
肚皮舞等系统课
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章节摘录

第一章 普拉提的前世今生一、普拉提的起源约瑟夫·普拉提，1880年出生于德国的杜塞尔多夫。
年幼时的他是一个体弱多病的孩子。
早年饱受气喘、佝偻病、风湿热等疾病的折磨，而且由于他的股骨胳发育不良，导致腿部弯曲。
然而他并没有屈服于这些身体缺陷，经过不懈努力，他终于自创了一套系统化的运动来矫正身体缺陷
。
这些运动就是著名的“垫上运动”的基础，普拉提称之为“控制学的艺术”。
1926年，他移居美国。
在横渡大西洋的船上，约瑟夫遇到了后来的妻子克拉拉，克拉拉是一名护士。
 “当时我们之间谈论最多的话题是健康，例如，如何保持健康的身体以及保持健康身体的重要性，于
是我们开办了一家健身工作室。
”这是后来克拉拉夫人回忆时说到的。
在纽约，许多名人诸如著名舞蹈家玛莎·葛蓝姆（Martha Graham）及著名舞蹈动作设计者乔治·巴兰
钦（George Balanchine）都是普拉提健身房的常客。
其中，世界知名的拉邦舞谱发明人儒道夫·蒙·拉班（Rudolf yon Laban）是最先将普拉提训练方法引
入舞蹈教学之中的。
随着现代社会的发展，普拉提进行了一些人性化的改善，融入了瑜珈、太极拳、芭蕾形体的一些理念
以及教练个性化的内容，普拉提的训练方式是遵循运用自身体重、多次数、小重量以及冥想的运动原
则，鼻吸口呼的呼吸方式，针对肌肉形态、关节等外在的一种训练。
它的训练目的是，通过改变人体肌肉功能，从而改善人体脊柱腰椎等的功能。
1967年普拉提逝世后，人们在继承普拉提早期健身方法的基础上，总结出目前所流行的更具特色的普
拉提健身方式，并以约瑟夫·普拉提的姓氏命名，统称为“普拉提”。
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编辑推荐

《完美塑身普拉提》由中国纺织出版社出版。
令人惊喜的普拉提全球教程，无需专门器械，任何人都可以练习，温和锻炼，调整身姿，雕塑肌肉线
条。
完美体系，成功塑身。
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