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内容概要

如果您马上要抢先体验这本书时，不但可以帮助女性朋友自体塑身，从简单暖身、进而活化到调整身
体自体曲线，还可以让女人身体产生更多好的元素，最后达到身体、心灵都能获得平衡与平静的深层
私密体验。

    书中美丽的5位女生可能就是来自各地的你，一起与她们体验身心逐渐解放，让自己当个未来之星
，GMW这个爱美大计划是历经四个寒暑孕育出来的美丽享瘦计划，也是CK国际传播自万中选五，精
挑细选出五位艺能界力争上游的新女性，她们来自不同演艺圈，历经一年的训练组合而成亚洲第一只
爱美运动表演团GIRL MIX WOMAN。
她们为追求美丽的运动示范身影，常见于各大平面与电子媒体，GMW赋予这本书的精髓在于艺人表
率之姿替一般爱美人士领先体验，她们不用做出对众人自我宣言，只靠爱美运动保养寻求自身永远美
丽，我看到她们都变美了，我想身为健美塑身族的您，在烦恼哪一本书比较好时，GMW已经帮您先
体验最安全的运动了！
所以现在就快跟GMW这5位小妮子和《新爱美运动》一起为自身健康美丽奋战加油！
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章节摘录

书摘女人与身体的私密对话    女性运动时的注意事项Q&A    如果各位美女试过了各种瘦身减肥法，总
是瘦不下来，看着别人以同样的方法，却轻松就瘦下来了，往往不是瘦身方法无效，而是你的生活习
惯不好喔！
尤其是平常不当的姿势，往往会造成骨架歪斜、驼背、小腹和臀部松弛的现象  而影响了整个体态的
美感．因此想要美体瘦身，就要从日常生活做起，请你跟GMW一起来做运动，并透过下列的KNOW
．HOW了解做美丽运动的重要性。
姊妹们  起来看看与健康相关单位推广正确的瘦身塑美新观念。
女性多运动的正确概念Q．体能的定义是什么?A．体能(Physical fitness)，系指身体具备某种程度的能力
，足以安全而有效地应付日常生活中身体所承受的冲击和负荷，免于过度疲劳，并有体力享受休闲及
娱乐活动的能力。
运动体能(skill—related physicaI fitness)即指身体从事和运动有关的体能，又称为竞技体能。
Q．运动体能的六大要素是什么?(1)敏捷性：是指身体快速改变身体位置和方向的能力和效率。
敏捷性对于需要急停、闪避运动如篮球、足球等极为重要。
(2)协调性：是指身体统合神经肌肉系统以产生正确和谐优雅的活动能力，对田径、体操、篮球、排球
、足球等运动都非常重要。
(3)反应时间：是指身体对刺激的反应能力。
快速的反应能力对田径起跑、游泳入水、接篮板球及网球截击等动作极为重要。
(4)速度：是指身体在最短时间内移动的快慢能力。
是运动必备的基本条件之一。
(5)瞬发力：是指身体在最短的时间内产生“力”的能力。
它包含两个因素——速度和力。
因此，瞬发力也是很多运动项目，如：排球、跳高、跳远等运动所必备的能力。
(6)平衡性：是指身体维持平衡的能力。
平衡能力对于体操、跳水、滑雪、溜冰等运动的表现极为重要。
Q．现代女性的健康体能要注意哪些要素?A．健康体~g(health—related physical fitness)是指与健康有密
切关系的心肺血管及肌肉组织的功能，促进健康体能可提供保护身体避免因坐式生活型态所引起的慢
性疾病，如心脏病、脑中风、高血压及糖尿病等。
健康体能包括以身体组成、肌力、肌耐力、柔软度、心肺功能五个要素。
P8Q．什么是体脂肪?A．是指身体脂肪所占的百分比。
身体的脂肪含量越高，愈容易罹患慢性疾病，如冠心病、脑中风、高血压及糖尿病等。
Q．肌力、肌耐力是什么?A．肌力意指肌肉一次收缩所产生的力量。
肌耐力是指肌肉适能好的人，较容易应付日常体力活动而免于肌肉疲劳和酸痛。
Q．柔软度是什么?A．是指关节的活动范围以及关节周围的韧带和肌肉的延展能力。
柔软度好的人，在运动时肌肉及肌腱较不易被拉伤。
Q．心肺耐力是什么?A．是指人体在其一特定运动强度下持续活动的能力。
心肺耐力好的人，较能应付长时间的身体的活动，且较不易罹患心血管疾病。
Q．青春期的女生会常出现哪些问题?A在8至14岁的青春期，身高、体重会明显增加且会超过同年龄层
之异性，第二性征会慢慢出现，胸部及臀部皮下脂肪增加。
随着荷尔蒙的调节，身体的各个系统趋于成熟，身高的增加速度慢慢趋缓，但是皮下脂肪会继续增加
，为未来成熟期的受孕、怀孕功能做准备。
女性青春期常见的问题包括月经异常、贫血、经痛、经前症候群、肥胖、脊柱侧弯等。
    Q．成熟女性的身体常会碰到哪些问题?A．从青春期之後到更年期开始前都算是成熟期。
这个阶段的女性内部身体的各方面发展巳趋于稳定，变化不大；但是外在的改变包括结婚、怀孕、生
子、育儿等事件都会对女性的身体产生很大的冲击。
成熟期常见的问题如：在更年期之前，身体已经慢慢开始有老化的现象，脂肪开始堆积在腹部及内脏
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部位，体型再度产生改变，相关的慢性疾病如：肥胖症、糖尿病的发生机率增加。
另外，因为怀孕、操作家事等因素，腰酸背痛及肩颈酸痛的情形也很常见。
Q．更年期女性的身体常会碰到哪些问题?A．更年期：大约发生在45至50岁之间。
女性之生殖系统机能逐渐退化消失，月经慢慢消失，然后停止。
由于荷尔蒙分泌失调，造成更年期的障碍如下：骨钙之流失造成骨质疏松、骨折及骨折之后遗症。
由于骨盆底部肌肉之退化，韧带弹性变差，导致尿失禁，影响生活品质及活动之参与。
心血管系统在女性荷尔蒙缺乏的情况下，产生血管硬化，血压及血脂升高，增加罹患中风、冠状动脉
疾病的机会。
Q．黄金女郎(老年期)的身体常会碰到哪些问题?A．身体的各个功能系统开始萎缩、退化。
皮肤皱纹的增加、乳房的萎缩及毛发的脱落等造成女性外表的冲击；肌肉萎缩、骨质流失、关节酸痛
等也是常见的症状：血管硬化、中风、冠状动脉疾病的发病率也持续攀升。
P9Q．女性改善身体健康的方法?A．原则1：注意能量均衡的原则：即饮食的摄取和消耗的热量要维持
平衡。
  原则2：设定体重调节机制：自我“设定”理想的体重，当体重增加或减少，脑下视丘经由荷尔蒙的
分泌“自动”控制食欲。
自我设定和控制可增强体重控制的动机。
  原则3：不可只靠节食：只靠节食易发胖，严格的节食也可能干扰人体代谢机制，导致体重调节的紊
乱，净体重(肌肉组织)的流失，使肌肉松软，丧失肌力，易造成肌肉酸痛、疲劳甚至于拉伤。
  原则4：避免使用药物“减肥”使用药物减重可能引发副作用，严重的话可能危及生命，如有必要使
用也应在合格医师的指导下进行。
  原则5：规律持续运动：从事各种有氧运动或肌力训练是减重或维持体重并改善身体组成安全又理想
的方法，运动的方法请参考本章以下各节。
运动时的穿着与环境布置Q．女性做DlY运动要穿什么?A．合宜的打扮，让你充分享受运动的乐趣，穿
着宽松、舒适的衣服，女生运动时最好穿着运动用的胸罩，防止胸部的伤害和保持外在的美感。
如果地方够隐密，你也可以选择不穿衣服练习本书的运动。
Q．女性做DlY运动鞋袜要如何穿?A．适当的袜子及保护性佳的运动鞋。
鞋子不可太大，以防止脚跟腱受到外来伤害和踝关节扭伤。
同时，鞋垫如果过厚或过硬，则在行走时，会因为地面对脚所产生的反作用力较大，受到较大的冲击
而容易受伤。
Q．女性运动正确时段要如何选择?A．不要在炎热气候、空气污染严重和大太阳下运动。
选择在清晨、下午稍晚或在温度适中的冷气房运动。
在天气冷的时候运动，危险性较不如天气热未的高，因为可以多加衣服来保持身体的温度，但在太冷
的天气下运动，也有可能会产生冻伤或是体温下降和引发一些心血管的疾病，所以在又湿又冷的天气
运动时需格外的小心注意身体状况。
Q．女性要如何选择正确运动环境?A．在空气杂质较多时，最好不要做太累的运动，能不做最好不要
做。
例如最好不要在交通繁忙的时段从事体育活动。
当室外的环境不适合运动时，最好的解决方法就是找一个室内的场地做运动，在家做就是不错的好方
法。
Q．女性运动时要如何注意自己身体?A．在运动前、中、后喝足够的水。
当你在运动途中感到身体状况不适时，请立刻停止运动。
Q．女性运动时间的长短如何选择?A．每次持续时间以20～60分钟为理想。
持续的时间因强度的大小而不同：强度为85％时约持续20分钟即可。
强度为50％，时至少应持续30分钟。
研究发现，运动强度为70％，每天三次，每次10分钟亦可增加心肺耐力。
美国运动医学学会(ACSM)建议运动是可以累积的，没办法抽出固定时间做运动，每天以5到10分钟为
一段落，一天累积30分钟以累积的方式抽空运动，一样可以获得运动所带来的益处。
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P10插图
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媒体关注与评论

书评爱美，就要动！
性感的运动，美丽的瘦。
自信魅力，完美呈现！
全书以时尚的婀娜纤姿情景展示，搭配瑜伽/皮拉提斯/气功/化妆操四项运动，明星运动的保养秘方，
您同样可以完全拥有！
     亚洲第一支明星组成的团体，由知名歌手芬兰、主持人伊娴、模特查爱玲、女童星贝儿与化妆师千
合等共同组合的运动爱好姐妹全。
    这五位酷爱运动的美人儿，将透过[瑜皮气化]（瑜伽·皮拉提斯·气功·化妆操）四项运动，让渴
望变美的您与明星姐妹一同体验独到而实效的美丽妙方。
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