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前言

现代社会的不断进步为职业女性提供了广阔的发展空间，也为她们展现自我搭建了良好的舞台。
但是，在她们获得成功和富裕的同时，她们的身心健康正面临种种危机。
如何提高自我健康意识，树立乐观豁达的人生态度，养成科学锻炼的良好习惯，塑造健美挺拔的形体
，勇敢面对工作和生活的压力，保持健康美丽的自我，是每一个现代职业女性必须认真思考的问题。
当今社会对人才综合素质的要求越来越高，尤其对职业女性，除了要求具备过硬的专业知识和专门技
能外，必须有健康的体魄、健美的形体和高雅的气质。
在大学阶段，教育的任务是在培养学生全面发展的基础上，为社会培养各类高级专门人才。
因此，增强学生的体质，保持健美的形体，给当代大学生，同时也是未来的职业人提出了严峻的挑战
。
本书为即将步入职场和已在职场打拼的女性朋友提供健身运动理论依据，从职业女性与健康、职业女
性与健身、体重控制与塑身、健身休闲与欣赏、健身修复与调理等理论知识入手，本着全面提高职业
女性身体素质与打造健康健美的.形体为目的，总结了多年健美操、形体舞蹈课程的教学经验和健康评
价理论，科学地选编了适合职业女性进行自我完善的4套健身组合练习套路，以满足其职场健康需求
、体姿完善需求、休闲交往需求和康复预防需求。
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内容概要

　　本书以全面提高职业女性身体素质与打造健康健美的体形为目的，总结了多年健美操、形体舞蹈
课程的教学经验，结合健康评价理论体系的研究，科学地选编了适合职业女性进行自我完善的4套健
身组合练习套路，以满足职场健康、体姿完善、休闲交往和康复预防等方面的需求。
　　全书从职业女性与健康、职业女性与健身、体重控制与塑身、健身休闲与欣赏、健身修复与调理
等方面入手，为职场女性运动健身提供理论参考，适用于所有爱好健身的女性，特别是在校学生。
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章节摘录

插图：一、职场健康需求当代社会，女性越来越多参与剑社会主义建设中，激烈的竞争意识，高效的
工作节奏，都要求职业女性精明能干、反应敏捷。
要做到这些，首先要有健康的身体。
职业女性的形象是女性精神面貌、思想情感、行为方式的体现，是女性事业与生活、社会价值和社会
地位的综合反映。
所以，健康是职业女性牛命的基础，事业的前提，生活的乐趣，美丽的源泉，是职业女性最大的财富
。
健，古来泛指强有力，寓含愉快之意。
健康要求身体和情绪均保持良好状态，即“身心俱泰”。
健康是一种能够维持平衡的生活方式和能力。
现代健康倡导一种积极的态度，倡导在个体现实的身体条件下，努力去获得更佳的状态，健康是一个
动态过程，而不是一种静止不变的状态。
职业需要现代女性身体健康、心理健康，有良好的社会交往能力，能适应纷繁复杂的社会。
职业女性健康要点：（1）吃得正确：怀孕和哺乳期问，营养特别重要，要保证补充足够的维生素和
矿物质。
（2）喝得正确：1天至少喝2升液体,主要是水。
如果怀孕，酒对孕妇和胎儿有害。
（3）敞步：要尽可能每天散步，散步可以增强骨骼。
（4）安排闲暇时间：在每天的工作之外，合理安排闲暇时间，增强生活情趣。
（5）不吸烟：为了孕妇和未出世的孩子的健康应不要吸烟。
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编辑推荐

《职业女性健身策略》是由中国水利水电出版社出版的。
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