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内容概要

菩拉提起源于德国，流传至今已有近一百年的历史，它结合了东西方不同类型的运动方法，把东方的
“柔和”（如瑜伽、太极）和西方的“力量”（如拳击、搏击）紧密地结合在一起。
菩拉提是运动强度不是特别大，但它讲究控制、拉伸和呼吸，对腰、腹、臀等重点部位的形体塑造有
非常好的效果。
大众对美体塑身的要求越来越高，我们精心编写了这本《菩拉提流行时》，本书图片清晰，设计精美
，提倡的口号是“轻松阅读、快乐健身”，因此采用了以图为主的形式，配上简单的文字说明，读者
一般通过图片即可进行菩拉提练习，简单的文字则有助于读者进一步把握菩拉提练习的要领。
    本书配有VCD光盘，其中包括连贯的动作示范和讲解，初学者只要每天（或每周3-4次）跟着光盘的
内容从头到尾做一遍，2个月左右即可收到良好的美体塑身和健身效果。
    最后，希望广大读者能拥有一个健康的体魄，希望这本书能成为大家真正的朋友。
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作者简介

张英，1962年出生。
1983年以优异的成绩毕业于山东师范大学体育系体操专业并留校。
1985年从上海体育学院艺术体操进修班结业，开始了她的艺术体操、竞技体操的教学与培训工作。
现为青岛大学纺织服装学院服装表演专业形体艺术教育副教授，同时兼任中国健美操协会俱乐部委员
会委
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