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内容概要

普拉提是最近几年才传入我国的一项健身运动，它是一项约有八十多年历史的运动疗法，普拉提练习
结合了东西方身体锻炼的精华，将东方的“柔”与西方的“刚”巧妙地结合起来，普拉提训练不仅仅
是为了瘦身减肥、保持身心健康、塑完美强壮的身体，并更注重练习时精神、身体和意识的统一。
普拉提的动作既安全又温和，在内容的安排上伸缩性很强，和达合各个年龄段和不同人群练习。
普拉提运动是一个非常有次序的运动系统，强调练习者在站立或在垫子上锻炼某块肌肉时。
精力全部集中在肌肉上的感觉，在意念的控制下拉长、收缩肌肉，从而肌肉得到锻炼，精神得到放松
。
    本书为那些想马上开始练习或想练习普拉提却找不到门道的人，通过图解的形式提供了练习的要领
和要点，并随书配有光盘，为您学习普拉提提供了方便。
    本书会成为您的生活伴侣——它会带给您漂亮、结实的身体，带给您快乐和自信！
请相信：您一定会透过本书中的动作练习，感受到来自普拉提的神奇魔力。
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章节摘录

书摘练习普拉提要循序渐进    练习普拉提和学习其他知识一样都不能急于求成。
在练习初级普拉提时，动作幅度较小，练习时要注重身体动作的学习，呼吸的调整，感知动作练习给
身体带来的刺激。
通过有规律地练习这些动作，可改善血液循环，增加肌肉的伸展性，提高身体力量的灵活性，并有效
地缓解疲劳。
中级普拉提注重动作在练习时的控制和四肢在练习时与上体的协调，进一步感知动作练习给身体带来
的刺激，并通过对呼吸的控制，增强身体控制能力和注意力，经过对腹、背、腰部的重点练习，让身
体更加协调。
高级普拉提动作应注重腰腹核心部位的练习，由易到难，由浅入深，完美结合瑜伽呼吸法与普拉提姿
势，在力量与韧性方面，进一步加强身体的灵活性和柔韧性，由纯粹的肢体动作练习逐渐过渡到将心
灵、思想、身体融合到整个练习过程当中，使练习者在每一个动作中获得最大的益处，进一步激发身
体的巨大潜能，使头脑更加清晰!    练习普拉提应注意呼吸的配合    进行普拉提练习时，呼吸应该随着
动作进行。
吸气时，让气体由鼻孔深深地吸入体内，可以感觉到胸腔打开，肋骨向上方和身体两侧打开。
呼气时，肋骨下降，气体从体内通过口腔排出体外。
呼吸的速度不宜太快，与动作的速度基本一致，不要憋气进行训练。
运动时注意呼气，静止时注意吸气。
这样可以缓解因肌肉用力，而给身体内部带来的压力。
通过控制呼吸，把注意力集中在呼吸上，减少人对肌肉酸痛的敏感度。
通过呼吸可以有效地调整身体姿态，将腰腹核心部位时刻收紧，但要注意不能紧张，有效地稳定腰椎
及骨盆的位置，减少核心部位运动损伤的出现。
    练习普拉提时的着装要求    练习普拉提时应穿着紧身透气性较好的弹性棉织衣物。
这样有利于在练习时观察自己的动作体位是否正确，出汗较多时可以及时排除汗液，不要让衣物妨碍
动作的幅度，影响锻炼的效果。
     插图
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