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内容概要

　　减肥球运动是一种均衡刺激肌肉的运动，同时也是一种燃烧体内脂肪的有氧运动，不会给身体造
成压力，比较安全。
在减肥球上保持身体平衡，能自然地端正姿势，使身材变得窈窕。
让我们用滑溜溜、圆鼓鼓的减肥球快乐运动的同时，打造魅力十足的性感身材。
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作者简介

金恩敬，曾经在Bali Fitness Club美国本部的Master
Class及Nike Beautiful 2003香港G.X.(Group Exercise)讲堂进修过减
肥球课程和普拉提课程。
担任过Roxy Wellness G.X.的队长，在包括ALLURE在内的很多女性杂志上撰写运动题
材的稿件，深受读者欢迎。
目前在Smfitness Club和许多文化中心教授减肥球运动和普拉提。
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  12 手脚运动法Ⅱ，修饰腰部曲线
PART 7 玩转减肥球 紧实圆润翘臀
  01 提臀运动Ⅰ，塑造弹力十足的翘臀
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  04 下蹲式，拉长修饰腿部
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  06 骑马式，强化大腿内侧肌肉线条
  07 掷球式，消除大腿内侧赘肉
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  09 单腿画圆式，收紧大腿内外侧肌肉
  10 腿部侧伸式，锻炼腿部外侧肌肉
  11 腿部侧屈式，让大腿圆润笔直
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  01 平湖落雁式，增强体力瘦全身
  02 仰卧起坐，修饰身体线条
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  04 滚动身体，按摩全身
  05 抱球，运动全身赘肉
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  07 脊椎扭转伸展Ⅰ，松弛全身肌肉
  08 脊椎扭转伸展Ⅱ，舒展和放松全身
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章节摘录

版权页：   插图：    强健身心 只有保证身体各方面均衡，才能使全身血液循环通畅和肌肉协调。
如果血液循环不通畅，就会引起慢性头疼、失眠、忧郁症以及肩膀酸痛等症状。
 减肥球运动是运用了球体运动的特质，练习者只要能在减肥球上保持平衡，身体各部位自然而然就变
得均衡了。
先从简单的动作开始学习，循序渐进、持之以恒，身体慢慢就能强健起来。
 端正姿势，塑造体型 如果身体的姿势不端正，会影响消化和排泄功能，致使功能下降；如果身体循
环不通畅，会使毒素和宿便长时间淤积在体内，难以排出。
减肥球运动可以有效缓解这些问题。
想要在减肥球上坐稳，首先身体要自然舒展，要摆出正确的姿势，久而久之，身体的姿势自然就端正
了。
而且减肥球运动还能强健脊椎，矫正驼背和弯腰，舒展肩膀，让姿势和体型更趋完美。
特别是对于久坐办公室的白领们，减肥球运动对缓解肩膀和腰部的疼痛、舒展肌肉有很好的效果。
 简单、有趣 减肥球运动特别简单，排斥甚至讨厌运动的人也能喜欢上它。
想要稳坐在球上面，全身肌肉必须均衡用力才能支撑起身体，看起来像是在玩，而得到的实际运动效
果是巨大的。
试想一下，坐在减肥球上面或翻滚跳跃，就如同回到了烂漫的孩提时代，从而让人兴趣倍增。
只有像这样毫无负担地、轻松地把身体交给减肥球，才能取得最佳的运动效果。
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编辑推荐

《1个减肥球就能让你瘦》介绍的是用减肥球打造窈窕身材的有效方法。
从适合初学者的简单姿势到高难度的姿势，内容由简入难，适合不同人群。
每个章节还介绍了运动前后放松身体、增强身体柔韧性的伸展运动。
正确的伸展运动可以给身体注入氧气，让身体的各个部位充满生机和活力！
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