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前言

恋上健美操，爱上你自己即使在艳阳，沙滩，海浪的诱惑下，你还是不情愿亮出你的娇躯吗？
但这个夏天是不一样的，因为有了FlsAF（国际有氧运动与体适能联合会）推出的全新标准有氧健美操
套路。
以准，新、美让你开始蜕变之旅！
全身心融入进来，一段时间以后，再来看自己玲珑的身线，圆润柔滑的香肩、紧实有型的美臂、平滑
无赘肉的背部，坚挺丰满的胸部、平坦坚实的腹部、纤细灵活的腰肢，挺翘结实的俏臀、修长匀称的
大腿、曲线圆润的膝盖，弧度优美的小腿就算你不想迷惑别人，也会自己爱上自己！
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内容概要

所有渴望通过有氧健美操来燃烧脂肪、增强肌肉弹性、雕塑魔鬼身材、延长青春期的人，这套全新国
际标准套路，都能让你更健、更美、更年轻！
就算崇尚个性运动的你，正在练习拉丁操、爵士操或者HIP-HOP操的同时，也要追本溯源，从标准套
路中找到“有氧”和“健美”的真髓！
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章节摘录

插图：
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