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前言

舍宾让你拥有——凹凸有效的魔鬼身段舍宾以你本来的身型为蓝本，像一个雕塑大师一样，找到瑕疵
，然后再雕琢出你心中完美的身段；舍宾让你每天听着动听的音乐、做着针对不同部位的动作，从内
心深处产生一种快乐因子，让多余的脂肪和赘肉在这种快乐的心情中慢慢消失；舍宾教你将运动和饮
食完美结合，让健身达到事半功倍的效果；舍宾充分运用健身有氧理论，针对身体不同部位的锻炼目
标制定不同的锻炼计划，让你的身段朝着你希冀的方向不断改变!在舍宾的精雕细琢之下，你将拥有纤
纤玉臂、极致美胸、光滑美背、平坦美腹、杨柳细腰、丰艳美臀、修长美腿⋯⋯让你的每一面都美得
动人心魄!舍宾不仅从细处人手，更从大处统筹：从整体上来雕塑你的身形，既注重局部的完善，叉注
重整体的完美，让你拥有凹凸有致的身段、匀称曼妙的曲线、优雅迷人的体态，成为真正让人赏心悦
目的美女，让所有流光溢彩的服装都向你俯首称臣!舍宾让你变成——丰姿绰约的气质女神气质是女人
征服世界的利器。
就如同一座山上有了水就立刻显现出灵气一样，一个女人只要插上了气质的翅膀，就立刻神采飞扬、
明眸顾盼、楚楚动人起来。
奥黛丽?赫本的高贵神韵，将女人的气质体现到了极致；张曼玉随时光流转愈来愈足的韵味，成了气质
的代名词；格温妮斯?帕特罗以欧洲式的优雅告诉我们，五官平平照样可以很美丽；哪怕只剩下一个卢
布，俄罗斯女郎也要为自己买一枝玫瑰花，而不是一块可以充饥的面包⋯⋯这是骨子里的优雅。
对于这些来自舍宾的故乡的女人来说，优雅是一种传统，是一种生活方式。
西蒙娜?波伏娃说：“我们不是生为女人，而是要做女人”这句曾经让男人掉头琢磨了N次的女人宣言
，如今，却让女人掉头思量了N次：美丽的容颜像花儿一样在时间的河流中瞬间凋零，而气质，却可
以像陈年的老酒那样，历久弥香。
做女人，就要做一个气质女神。
怎样才能让自己拥有迷人的气质?除了全方位雕塑你的身段，舍宾运动还会在形体语言上给你最具建设
性的指导，使你动作协调、姿态优美、举止文雅大方，举手投足传达优雅，让女人的性感自然流露，
让极致的女人味自然散发。
舍宾，诠释新时代的优雅精神，打造在时光面前愈发自信迷人的气质女神!
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内容概要

Shaping纤臀运动系统：消除手臂内侧赘肉，紧实手臂外侧线条，雕琢出与身体曲线完美呼应的纤纤玉
臂。
　　Shaping美胸运动系统：“聚拢”胸形，有效防止松驰下垂，促进胸腺再次发育，增加乳房组织的
弹性和柔软度。
　　Shaping塑背运动系统：打造拥有完美肩线、清晰脊柱沟、诱人腰背C曲线的美背，自信挑战露背
装！
 　　　　Shaping美腹运动系统：深层锻炼腹部核心肌群，粉碎顽固脂肪，赶走 “游泳圈”，获得平
坦结实的美腹。
　　Shaping纤腰运动系统：专攻腰部脂肪堆积区，增加腹外斜肌的力量和柔软度，炼成盈盈一握的小
蛮腰。
　　Shaping翘臂运动系统：科学训练臂肌，保持臀襞纤维束的坚韧，防止臂部下垂，增加挺臂度。
　　Shaping美腿运动系统：全面雕塑腿部肌群，让大腿修长结实、小腿玲珑纤细。
杜绝橘皮纹，还可有效预防和矫正O形、X形腿。
　　Shaping矫正体态运动系统：强健脊柱，挺拔身姿，和驮背、塌腰、斜肩等不良体态SAY GOOD
BYE！
 　　　　Shaping整体塑型运动系统：全身美化，均衡、匀衡、匀称、协调、舒展、优美的身型是舍宾
形体雕塑的终极目标。
　　舍利营养顾问：不用节食，美食与运动相得益彰，吃出窈窕无双的好身段。
　　舍宾形体仪态训练：形体语言训练，让你在举手投足间，尽显高贵与优雅。
　　舍宾时尚造型导师：精致得体的服饰妆扮，突出身材优点，穿出魔鬼身段和最佳品位！
 精美全彩BOOK+高清教学影碟：国际舍宾协会教练亲自示范，详尽细致的动作和要领分析、功效解
析，局部塑型，精确到位！
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作者简介

陈琳，自幼接受芭蕾舞蹈训练，拥有专业舞蹈演员的良好身体素质和优美形体。
通过多年不懈的教学实践和广泛的国际培训交流，荣获中国健美协会国家一级健身指导员、高级形体
教练资格认证，取得国际舍宾协会教练、国际形体芭蕾专业导师称号，活跃于舍宾和形体芭蕾专业塑
身领域。
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《新舍宾形体雕塑》区域减肥法，精确锁定，尖端修身。
世界小姐选美形体急训指定项目，无与伦比的人体美化“工程”。
 精密形体测评+精密运动计划+形体仪态训练，科学精密的局部雕塑体系，世界小姐选美大赛一周形
体急训指定项目。
 怎样才能让自己拥有迷人的气质？
除了全方位雕塑你的身段，舍宾运动还会在形体语言上给你最具建设性的指导，使你动作协调、姿态
优美、举止文雅大方，举手投足传达优雅，让女人的性感自然流露，让极致的女人味自然散发。
舍宾，诠释新时代的优雅精神，打造在时光面前愈发自信迷人的气质女神！
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