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前言

作为一名专业瑜伽导师，是什么理由让我在繁忙的瑜伽教学生涯中，再抽出时间、精力和热情来“移
情”于另一种运动呢甲“景丽老师也会追赶时尚吗？
”年轻学员们往往会有这样那样的疑问。
实际上，与普拉提斯的第一次邂逅发生在10年前的香港，一位来自好莱坞的明星私人教练向我们展示
了普拉提斯的全套动作，并告诉我们，这就是好莱坞女明星们最热衷的塑形运动，麦当娜、莎朗．斯
通、朱丽娅?罗伯兹都用这种运动方式来保持完美身材。
当时吸引我的倒不是这点，而是他另外一句话：“它其实就是西化了的瑜伽，是塑身瑜伽的升华版。
”事实上，国内的
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内容概要

　　《景丽塑身普拉提斯基础》动作套路编排严谨，课程安排循序渐进，初、中、高级逐步升华。
细致入微的步骤讲解、练习要领、正误对照、功效分析，专业体贴的辅助物推荐、难易度指引、想象
力培养⋯⋯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

国际Yoga Pilates导师：景丽，IHFI（国际康体专业学院）体适能高级瑜伽培训导师，亚洲最佳大型健
身机构中航健身会瑜伽和普拉提斯首席教练，国际Fisas有氧教练和健身教练认证，IGFI（国际有氧运
动学院）高级瑜伽导师认证，Les Milles专业教练、瑜伽导师认证，国家体育总局普拉提斯教练认证，
世界技巧比赛全能冠军，全国技巧锦标赛全能冠军，获“国家级全能运动健将”称号，亚太区健身小
姐冠军。
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《景丽塑身普拉提斯基础》是百万销售奇迹缔造者，国际YOGA PIATES导师世界塑形运动第一强，腰
、腹、臀、腿急速瘦。
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