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内容概要

以功效为线索，应用瑜伽、普拉提、肚皮舞、爵士舞、形体梳理操、中国民族舞等时下最流行的运动
，针对身体上从头到脚的不同部位和不同情况，选择不同的运动方式，有针对性地锻炼。
这是一部自助式、百科式的健身工具书，是美女修炼的自助宝典和时尚美体运动的功效大全。
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张培，国家二级健身教练员中国瑜伽行业协会高级瑜伽教练北京市健美协会注册教练北京市健美协会
高级私人教练员北京市健美协会高级肚皮舞教练北京多家企业总裁私人健身教练北京多家著名企事业
单位的舞蹈教练、健身教练第三届全国肚皮舞大赛裁判委员会委员中央电视台、北京电视台多档文艺
晚会舞蹈编导北京风尚艺术培训中心创始人、主教练“教练们的教练”，培养出众多优秀的舞蹈、健
身教练郭庆红，1981年在埃及亚历山大举行的第五届努赛尔国际举重锦标赛中获得75公斤级冠军，现
任北京市健美协会副主席兼秘书长，中国健美协会宣传委员会副主任、《健美先生》杂志顾问，他所
领导的北京市举重协会和北京市健美协会积极促进全民健身运动的开展，为2008北京奥运会举重比赛
的成功举行做出了突出的贡献，被北京市体育总会评为先进体育社团，郭庆红被北京市政府和北京奥
组委评为北京市先进工作者，被北京市人事局和民政局评为民间组织先进个人。
徐铁，执业医师，北京市健美协会副主席，全国等级健身指导员授课讲师。
从1982年开始从事女子健美教学至今，曾多次带领学生夺得全国和北京市健美比赛冠军，是我国第一
代女子健美教练员和裁判员。
1986年以来，已编写出版了《女子健美与健美锻炼》、《女子健美操》、《女子健美教程》、《中周
妇女百科全书》（女子健美）、《健美与健身》、《美体操练》、《睡前20分轻松美体》、《懒人塑
身操》，并在广播、电视、报刊上发表有关健身健美文章300多篇，是我国著名的健身运动专家。
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　4. 膝部灵活组合（瑜伽）　 　5. 白领丽人美腿术（办公室椅子操）　 　6. 打造性感、紧实、迷人双
腿（拉丁健身操）　 　7. 腿部燃脂攻略（普拉提）　 PART 11 足部保健 　1. 芭蕾经典勾绷脚训练　 
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《从头到脚说健身:时尚美体运动功效大全》：在最需要的部位做最合适的运动一部自助式、百科式的
健身工具书一部美女修炼的自助宝典一部时尚美体运动的功效大全以功效为线索，应用时下最流行的
运动方式，针对身体上从头到脚的不同部位和不同情况，选择不同的运动方式，具体地加以锻炼。
健身权威教程北京市健美协会推荐阅读1000余幅高清晰图片特写详尽讲解行之有效的运动方式从头到
脚得到完美塑造让女人更加美丽、优雅、动人
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