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内容概要

男人对肌肉的崇拜迷恋由来已久，以前展现在米开朗基罗，罗丹，米隆等杰出雕塑家的艺术作品上，
强健的肌肉线条是对造物主的极致咏叹；现在则表现在世人对史泰龙、李小龙、布拉德·皮特等荧屏
肌肉男的崇拜上。
普拉提斯不单单局限于单纯的减肥，更注重深层锻炼肌肉、精准雕塑体形。
与会让身体变得短粗、体积过大的传统训练方法不同，普拉提斯能把肌肉塑造得结实而富有线条，让
身材看起来健美匀称。
另外，普拉提斯配合有氧呼吸与深度冥想，在美化形体的同时也增强肌体器官的功能，改善生理机能
，舒缓心理压力，消除各种疼痛，对抗疾病入侵。
PILATES不是速效神药，但它经过100多年几百万人的测试，经得起时间考验，值得我们每星期投资两
三小时下去，从而远离亚健康状态和各种“文明病”，让身体和心灵一起获得彻底放松。
 你会发现，健美、健康，原来可以这么简单就拥有！
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作者简介

邹康宁，亚洲体适能专业学院的专业体适能教练，高级私人教练，师从国际普拉提斯教练瑞尔、乔纳
森沃而拉。
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章节摘录
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媒体关注与评论

　　&ldquo;为了拍摄《钢琴师》，我必须在6个星期里将体重减掉13．61公斤。
我准备了一小块垫子，开始了普拉提斯的旅程。
就像是突然间大开眼界，我发现普拉提斯已经不单单局限于减掉几斤肥肉的问题，还能把肌肉塑造得
结实而富有线条，让身材看起来健美匀称。
并且，它改变了你的精神、你的情绪，以及每一件事情，那真是太奇妙了！
&rdquo;　　　&mdash;&mdash;奥斯卡影帝Adrien Brody阿德里安&middot;布罗迪　　&ldquo;每当驾车
时，李小龙都会利用普拉提斯的&lsquo;控制&rsquo;原则，练习凝聚身体轴心肌肉。
如果男人只注重将表面的肌肉练大，却不注重深层力量的训练，只会变成笨重又没有耐力的石头人！
&rdquo;　　　　&mdash;&mdash;传记作家琳达.李小龙妻子　　&ldquo;一些企图变成壮男的男士们，
往往会沉迷予器械的训练，但是我却选择了安静的普拉提斯。
我又不是要去参加健美比赛，不想变成大肢佬，我的目的就是要&lsquo;有型&rsquo;，特别是漂亮的腹
肌。
&rdquo;　　　　&mdash;&mdash;香港明星古天乐　　&ldquo;现代的办公室白领一族，终日在职场打
拼，长期伏案工作而缺乏运动，导致媵酸、背痛、胸闷。
再加上平时应酬、熬夜等原因，甚至会出现肝、肾、胃方面的慢性疾病。
Pilates不是速效神药，但它经过100多年几百万人的测试，经得起时间考验，值得我们每星期投资两三
小时练下去。
&rdquo;　　&mdash;&mdash;美国《健康》杂志
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编辑推荐

《10日塑形你最型:男子普拉提斯(修订版)》指出普拉提斯风潮在全球蔓延，是顶级健身房的最热门运
动，是权威医疗机构的理疗项目。
 全球超过30，000，O00人正在练普拉提斯。
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名人推荐
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