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作者简介

孙燕：毕业于北京广播学院电视影视化妆专业，现任北京电视台化妆师，曾为章子怡、张瑜等著名影
视演员进行化妆和形象设计，其间获得过“最佳化妆师金奖”，现被卡其顿国际美容连锁店聘为特约
美容讲师。
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章节摘录

书摘初学者如何把运动坚持到底    对于刚进行锻炼的初学者，坚持锻炼还需要有别人的关注、表扬、
鼓励甚至是挑衅。
    当你跳健美操大汗淋漓时，或者是把杠铃死命往上推的时候，如果有一个人在你旁边对你说：“好
棒呀!加油!”你会不会重振精神，坚持到底呢?    当你无力地躺在床上决定从此放弃健康的时候，忽听
有人说：“我就知道这家伙坚持不了多久，想要健身，下辈子吧!”你会不会为了争这口气而继续呢?   
对于还没尝到锻炼甜头的初学者，如果又没有别人的关注与反馈，再好的场地、再科学的训练计划都
可能无济于事。
    如果你是以前从没有锻炼习惯的健身初学者，建议你：    拉上亲朋好友一起去健身。
在训练的过程中互相鼓励，互相督促，互相保护，一起谈谈心得体会，既增进感情，又在不知不觉中
获得了健康的身体。
    请专业的教练帮助你制定训练计划，帮助你纠正动作、控制强度、提供保护、进行鞭策和鼓励，确
保你达到每次的训练目标。
    参加健美操、形体塑造等集体健身训练项目。
由于是集体上课，大家都有一种不甘落后的意识，即使在比较累的时候，也会咬牙坚持完成课程，达
到训练效果。
    每次训练完毕，多和其他的锻炼者和教练聊聊，让他们给你介绍一下经验，了解他们的健身经历和
经验，也能鼓舞你的士气。
    把健身看成是一件很喻快的事，每次去健身是一种娱乐和享受，是一种热爱生活、关注自身的表现
。
    健身不单是一种时尚、时髦，而是很多人以科学态度寻找出来的一种健康的生活方式。
健身一开始肯定是感到很累的，但这时候千万不要放弃，记住万事开头难。
这里有一个重要准则，即慢慢开始，一周最多训练3～4次。
只要你坚持下去，定会有另一种感觉，并看到初步成效。
P24-25
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编辑推荐

“女人如此更美丽”这套丛书由《女人美容更美丽》、《女人时尚更美丽》、《女人健身更美丽》、
《女人饮食更美丽》四本书组成。
在本套丛书的指导下，您能避免为盲目追求美丽而带来的一系列诸如“青春痘处置不当，留下了凹凸
不平、坑坑洼洼的疤痕”、“在太阳的照射下，由于过多使用香水而引起的雀斑”或“由于减肥方法
不当，从而出现的反弹现象，使您比原来更肥”等痛苦。
当您一气呵成阅读完这套丛书时，您会惊喜地发现，上述痛苦离您越来越远，而美丽与您越来越近了
。
本书是“女人如此更美丽”丛书之一，主要介绍女性如何通过健身达到健美的体态，着重介绍一系列
减肥瘦身的方法与技巧。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<女人健身更美丽>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 7


