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内容概要

　　约瑟夫·普拉提于1880年出生于德国邻近杜塞尔多夫的门兴格拉德巴赫。
他从小就瘦弱多病，早年饱受佝偻病、哮喘和风湿热等疾病的折磨。
为改善自己的健康状况，普拉提致力于开创一套系统化的运动方式。
他先后练习过拳击、体操、滑雪和自卫术，并因此改善了体形，肌肉轮廓清晰可见，甚至作起了解剖
学图片中的模特。
　　1912年，普拉提移居英国，开始了他拳击手和防身术教员的生涯。
然而，1914年一战爆发，他和其他同在英国的德国公民被拘押在兰开斯特的集中营，之后又被遣送到
曼岛。
这期间他将自己独特的健身方式教授给其他营友，同时为那些战乱中的伤员设计了一套康复训练模式
。
　　战争结束后，普拉提于1919年返回德国，并开始协助汉堡军警进行防身术和身体素质的训练。
正是在这时他遇到了为舞者进行动作分析的鲁道夫·拉班。
拉班专为健身行业研发训练项目，普拉提便与他合作继续钻研自己的运动方法。
但由于对合作前景的失望，他决定与德国军队解除合作关系，去往美国。
　　1926年，在去往美国的途中，45岁的普拉提遇见了他后来的妻子克拉拉。
在纽约第八大道的一栋办公楼里，普拉提夫妇设立了一个工作室。
它的周围是几间舞蹈工作室，与舞蹈世界的近距离接触使得普拉提运动关注人体损伤后的康复与调整
和舞蹈动作的训练。
在人生的这一阶段，普拉提发展建立了一套独有的运动训练的方法，并将其命名为“控制学”。
要学习此套训练方法需有学徒资格，并且～旦经授权成为学徒，便可开办自己的学校，可以引入自己
的理念，通过自己的途径将其发展壮大。
时至今日，约瑟夫·普拉提给后人留下的最大财富仍然是他的经典训练方法。
他的方法通过学员自己成立工作室而得以不断传播，同时每个教练又融合进了自己的理念，将其发展
并传承至今。
《普拉提解剖学》通过对普拉提运动体系全过程所应用的呼吸方法、动作及目标的阐述，详细介绍了
这一经典的训练体系。
致力于约瑟夫-普拉提训练方法资格认定和授权的专业协会——普拉提训练法协会曾指出：“普拉提练
习是一种注重姿态对称性、呼吸控制、腹部力量，以及脊柱、骨盆与肩部的稳定性、肌肉柔韧性和关
节灵活性的身体练习方法，它通过以所有关节的全范围活动代替单独肌肉群的活动来使其加强，也就
是使四肢与躯干融为一体的一种全身活动方式。
”　　普拉提训练法协会进一步指出：“如今，正如约瑟夫所希望的，普拉提训练法的原则已经被广
泛接受，并普遍运用于各种形式的身体锻炼、竞技体育及日常活动中。
”　　如上所述，通过运用清晰明确的运动模式，普拉提训练法已经发展成为一种调整身心的运动疗
法。
在普拉提训练中，重要的是质量，而不是数量。
　　普拉提训练法是由对自己身体进行控制的练习与特定的呼吸模式结合而形成的一系列动作组成。
　　《普拉提解剖学》所阐述的整套垫上普拉提动作涉及到每一个肌肉群，同时它强调肌肉有序地参
与进来是练习得以循序渐进的关键。
普拉提训练法的原则应贯穿于每一个练习步骤。
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作者简介

作者：（美国）保罗·马赛 译者：刘晔 郭娜娜
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书籍目录
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章节摘录

版权页：   插图：    呼气 呼气时，膈肌和参与吸气的肌肉放松，横膈上升，胸廓回落。
肋间内肌的收缩和肺组织／胸腔容积的缩小使此过程增强。
 强制性呼气是由腹（外斜）肌和其他参与呼吸的肌肉的收缩来完成的。
 每个普拉提练习都有一个特定的呼吸模式。
呼吸法是一种技能，与运动协调的呼吸需经练习来实现。
 教学中一般强调在需用力时呼气（通常伴有屈体动作），回位时吸气（通常伴有脊柱伸展动作）。
 呼吸需自然，要避免强行呼气。
（约瑟夫·普拉提在其最初的著作中主张强制呼气，但后来发现这种呼吸方式会导致腹外斜肌的过早
介入或过度介入，从而导致脊柱稳定性改变。
） 普拉提训练法中正确的呼吸方式是横向胸式呼吸，呼吸要随着胸廓的扩张加长加深，并力求最大容
量的吸气，然后再将气体由肺中充分排出（不要强制）。
 呼吸肌不是独立工作的，其与胸廓与脊杜才睫，从而在姿态控制中起重要作用。
参与呼吸的肌肉 1.膈肌 膈肌是主要的呼吸肌。
膈肌收缩会引起横膈下降，从而使胸腔全方位扩展（向上、向下、向两侧）。
 膈肌通过增加腹内压来保持躯干稳定性，它协同腹横肌来控制躯干的运动，并在运动过程中，尤其是
涉及肢体末端的运动中，加强呼吸。
 2.肋问肌 这些小的肌肉群负责吸气时胸廓的横向扩张和肋骨稳定性的保持。
它和腹内外斜肌有着密切的解剖学联系，进而与主动吸气密切相关。
 3.腹肌 这是参与主动呼气的主要肌群，这些肌肉可改变腹内压，从而协助排空肺内气体并转换由膈肌
运动产生的压力。
 注意：腹内压是指在躯干内，即由横膈、骨盆底部和腹壁构成的体腔里产生的压力。
腹内压越大，躯干和骨盆就越稳定。
但并不提倡利用增加腹内压来维持稳定性，因其会对血液循环和血压产生不利影响，故这是很有限的
作用方式。
 4.盆底肌肉 这是一个肌肉和软组织的集合群，它构成了腹腔的基底。
它们在维持腹内压和保持呼吸过程的稳定转换方面发挥着作用。
 在正确的呼吸过程中还有其它的肌群与主要呼吸肌一起工作，但它们在完成费力的动作或练习中姿势
发生改变时才得到激活。
它们的参与可以稳定身体某些部分从而加强呼吸运动。
 斜角肌因固定了第一和第二肋骨而对深度吸气有所裨益，它还在依靠腹肌收缩的呼气过程中维系它们
。
 如果脊柱颈段保持稳定，在呼吸由浅入深的过程中，胸锁乳突肌会提升胸骨，增加胸腔的纵向尺度。
 如果肩胛骨得以稳定，前锯肌能协助吸气从而横向扩张胸廓。
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编辑推荐

《普拉提解剖学》通过对普拉提运动体系全过程所应用的呼吸方法、动作及目标的阐述，详细介绍了
这一经典的训练体系。
约瑟夫·普拉提于1880年出生于德国邻近杜塞尔多夫的门兴格拉德巴赫。
他从小就瘦弱多病，早年饱受佝偻病、哮喘和风湿热等疾病的折磨。
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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
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