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内容概要

　　对于在怀孕和分娩过程中肌肉、骨骼变得松弛的产妇来说，调节体重、纠正体形的最好方法是什
么呢？
答案是“芭蕾瘦身运动”，这是一种塑造纤细、充满弹力的身材的好方法。
产后芭蕾式瘦身运动能帮助产妇收紧松弛的肌肉和骨骼，使其拥有比少女时代还要美丽的曲线。
芭蕾是一种全身有氧运动，牵动的是平常不怎么使用的肌肉，因此，能够均匀发展全身的肌肉，帮助
其重新找回身体均衡，塑造理想的线条。
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作者简介

　　金芝妍
　　曾经是首尔芭蕾舞剧院和张善熙芭蕾舞团的一名芭蕾舞演员，怀孕后退役，现就职于韩国世宗大
学舞蹈系，并且在新世界百货商店的总店、江南店、永登浦店文化中心开设了以孕产妇为对象的芭蕾
课程。

　　毕业于韩国世宗大学舞蹈系，取得了硕士和博士学位，是韩国唯一一名在学问上研究“妈妈芭蕾
”即孕产妇芭蕾的人。
她的硕士论文“融入芭蕾的胎教方案对孕妇健康的影响（世宗大学研究生院2007.12）”在韩国芭蕾界
初次投稿后，作为一篇以“孕妇与芭蕾”为主题的实验论文而广受关注。

　　虽然芭蕾在很多国家还只是被看做艺术、兴趣等，但是在美国等健身运动发达的国家，芭蕾已经
发展成了一种无可争辩的健身运动。
尤其对于孕产妇来说，芭蕾远比其他运动更有效果，这一点从临床试验和多年的现场授课中可以得到
证明。
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书籍目录

第一章
在开始产后芭蕾瘦身运动之前
不做运动当然无法恢复到怀孕前的身姿
用轻微的力道，分娩8小时后就开始吧
能够塑造理想身姿的最女性化的芭蕾
吃那些身体喜欢的而不是嘴巴喜欢的东西吧
坚持每周运动2 ～3次才有效果
让芭蕾式瘦身效果倍增的几样物品
第二章
熟悉芭蕾的基本姿势和动作
芭蕾舞的基本姿势 28
熟悉芭蕾的正确呼吸方法 30
熟悉芭蕾的动作
第三章
让你变得比分娩前还漂亮的芭蕾瘦身运动
第一课/
分娩后1周
01躺着收紧腹部呼吸
02躺着做脚踝和小腿的伸展运动
03躺着做手腕伸展运动
04坐着做脖子和肩膀的伸展运动
05坐着倾斜上体
06躺着拉拽骨盆
07趴着弯曲腿部抬高脚尖
08趴着收紧膝盖
09躺下弯曲一条腿做腰部伸展运动
10躺下弯曲双腿做腰部伸展运动
※ 这部分运动方法见超大贴图
第二课/
分娩后2～4周
01抬起一个膝盖做腰部伸展运动
46
02躺着 ，做外转屈膝运动
48
03坐着 ，伸 出一条腿 ，做脚踝运动和上体的伸展运动
50
04躺着 ，屈膝 ，抬腿
52
05趴着抬举一条腿
54
06趴着 ，挺直上体 ，抬举一条腿
56
07侧躺着抬举膝盖
58
08侧躺 ，抬起两腿后 向上抬举膝盖
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60
09侧躺着抬腿
62
10侧躺 ，大腿 内侧做伸展运动
64
11躺着 ，两腿交替做伸展运动
66
12抬起膝盖做腰部伸展运动
第三课/产后5～8周
01坐着 ，两腿 向伸前 ，做伸展运动
72
02两腿打开 ，做脚踝运动 ，上体 向一侧倾斜 ，上体 向前弯
74
03坐着 ，两腿 向侧面打开 ，扭动上体
76
04膝盖向同一方向弯 曲，上体 向一侧倾斜
77
05躺着 ，屈膝 ，抬头
78
06躺着 ，做骨盆的伸展运动
80
07躺着 ，做膝盖的弯 曲、打开运动 ，并抬起头部和肩膀
82
08躺着 ，向上抬腿
84
09躺下 ，向侧面抬腿
86
10趴下 ，同时抬起两腿
88
11躺下 ，抬起两腿后 ，向两侧张开、闭合
90
12躺下 ，抬起两腿 ，向上提拉臀部和骨盆
92
13侧躺 ，屈膝 ，做提拉运动
94
14站立 ，屈膝
96
15站立 ，提拉脚背
98
16屈膝、伸直 ，提拉脚背
第四课/分娩后9周至3个月
01张开双腿站立 ，屈膝
104
02张开双腿站立 ，上体 向一侧倾斜
106
03站立 ，屈膝 ，提拉脚背
108
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04站立 ，上体 向一侧倾斜
110
05站立，向前面、侧面、后面推动脚背112
06站立 ，向前面、侧面、后面推动、提拉脚背
114
07站立 ，用一脚脚尖画半圆
116
08站立 ，单腿屈膝后张开、靠拢
118
09站立 ，膝盖向前面、侧面、后面弯 曲、抬腿
120
10站立 ，伸直膝盖 ，向后抬腿
第五课 /
分娩100天后
缓和运动的10个阶段伸展运动
126
芭蕾式敬礼
131
01张开双腿站立
，上体向后倾斜
02双腿分开 ，站直
，上体向前和向后倾斜
03张开双腿站立
，屈膝后上体向一侧倾斜
04脚跟并拢站立
，屈膝后上体向一侧倾斜
05脚跟并拢站立，向前、侧、后方推拉脚背
06后脚跟靠拢站立，做前后侧脚背抬起运动
07两腿前后交叠，将脚背向一侧推拉
08站直 ，单腿屈膝
，将大腿向前、侧、后方提拉
09站直，单脚屈膝后抬大腿
10站直
，将一条腿的膝盖向外侧弯曲，抬起后伸直
11站直 ，向侧面抬起一条腿
，做膝盖的弯曲和伸直运动
12站直，向前、侧、后方大幅度踢腿
※ 这部分运动方法见超大贴图
第四章
帮你消除大妈体态的局部瘦身计划
第一课/
塑造纤细的手臂和充满弹力的胸部线条
01做芭蕾的手臂动作
136
02做天鹅式的手臂动作
138
03向上抬手 ，然后下降至胸前 140
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第二课/
塑造没有赘肉的光滑背部曲线
01站立 ，上体画半圆
142
02趴下 ，向上抬腿
第三课/
塑造充满弹力的臀部线条
01在 向后抬腿的姿势下 ，弯 曲、伸直膝盖
146
02脚尖点地 ，向上抬腿
148
03向侧抬腿 ，向后移动
第四课/
塑造苗条、健康的大腿
01以二位脚姿势 ，大蹲 Ⅰ
152
02以二位脚姿势 ，脚尖点地 ，大蹲 Ⅱ
154
03坐着 ，抬腿 ，交叉脚尖 156

第五课/
塑造苗条的腹部和腰部线条
01平躺 ，肚脐用力
158
02上体 向一侧倾斜
160
03提拉膝盖 ，上体 向一侧倾斜
附录 与孩子一起做的芭蕾瘦身运动
第一课 /
孩子开始看你时
01坐着 ，做伸展运动
166
02趴在孩子上方 ，手臂弯 曲、伸直
167
03坐着 ，打开双腿 ，上体 向一侧倾斜、向前弯
168
04侧躺 ，弯 曲膝盖后伸直
170
05侧躺 ，抬腿
第二课/
孩子可以独自坐立时
01和孩子面对面坐着 ，向侧面弯 曲身体
173
02坐着 ，打开双腿 ，身体 向前弯下 ，亲吻孩子
174
03躺着 ，把孩子放在腿上 ，抬起上体
176
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04让孩子坐在 自己的肚子上 ，抬举骨盆
178
05让孩子坐在 自己的肚子上 ，向上抬起一腿 ，同时抬起上体
第三课/
可以用婴儿兜抱孩子时
01连续屈膝、踮脚的动作
182
02上体 向一侧倾斜做伸展运动
第四课/
孩子开始学着迈步时
01弯 曲、伸直膝盖 ，抬举孩子
186
02与孩子一起原地跳跃
188
03抓着孩子的手 ，面对面站立 ，向后抬腿
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章节摘录

版权页：   插图：    熟悉芭蕾的正确呼吸方法 芭蕾运动中采用的是胸廓呼吸方法。
胸部在解剖学上又叫胸廓，容纳呼吸器官，横膈膜、腹肌等同时作用进行呼吸。
 横膈膜 横膈膜是控制呼吸的最重要的肌肉，在芭蕾呼吸中也起着十分重要的作用。
吸气时，横膈膜会下降，呼气时则会上升。
呼吸时，胸廓反复膨胀、收缩，得到了肋间肌肉的辅助。
把一只手放在腹部，另一只手放在肋骨上，跟随呼吸感觉横膈膜的移动，练习呼吸。
 腹部的肌肉和排列 腹部的肌肉在呼吸过程中起着很大的作用，为了保证正确呼吸，腹肌要很发达。
准确地熟悉了基本姿势后，腹部要在骨盆上面端正姿势才能正确地呼吸。
 芭蕾呼吸的注意事项 若坚持芭蕾舞的基本姿势感到困难，最直接的原因就是呼吸的错误。
熟悉基本动作时，要努力地将芭蕾舞的姿态和呼吸展现到完美。
只练习几遍是不行的，需要反复练习。
 坚持每周运动2～3次才有效果 不要专注于数字，要注意身体的曲线。
就算体重相同，肌肉和脂肪含量也会不同，身材当然也就表现得大不相同。
因此，要充分认识自己的骨骼和身形，为保持正确的身姿而努力。
一有空就对着镜子感受自己的身体状态吧，这会带来很大的帮助。
 做芭蕾运动时，要坚持用腹部力量进行呼吸，而且呼吸时要注意上体不要跟着动。
 运动时，要按部就班地按照提示来做，要给身体一个适应的过程。
通过做伸展运动，培养正确的姿势和柔韧性，同时做气力运动和有氧运动，瘦身效果会更佳，就连收
尾的伸展运动也要做到完美。
 绝对不可以在衰弱的背部和腰部恢复力气之前就开始做腹肌运动，只有在腰部肌肉变结实的情况下做
腹肌运动才能取得好的效果。
所以，切记要从强化腰部肌肉开始运动。
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编辑推荐

《产后芭蕾瘦身》编辑推荐：怀孕和分娩是重塑身形的绝好机会！
芭蕾对于恢复产后体形尤其有效，因为怀孕中分泌的“松弛素”会使产妇的身体在产后处于一生中“
最柔软”的时期，而这个时期正是重塑身段的绝好机会。
芭蕾舞者看起来瘦弱、单薄的美丽线条是建立在强壮的体力和力气的基础上的。
芭蕾的基本动作有显著的健身效果，最重要的是它能够塑造女性梦寐以求的纤细身段。
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