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内容概要

上海电视台体育频道的《天天健美》里那个快乐健康的领操曾经给每位热爱有氧健身的人留下深刻的
印象，这本书就是这位美丽女子的手笔，她可是我国著名的有氧健身操专家和国家级的健身操教练，
颇受爱美女性的喜爱。
这本书就是莫晶兰多年从事健美工作的心得，她在书中提出了一种健身美体的新概念，告诉你经过前
期的身体检查+平衡饮食+健康习惯+适合的运动计划这四部曲，才是一种完美健康的减肥。
    本书介绍了瘦身美体概念；美体呵护总动员；实用瘦身美体运动处方；肥胖与减肥；现代女性美体
标准；健康习惯；瘦身美体认识的训区等。
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作者简介

莫晶兰，我国著名有氧健身操专家，国家级健身操指导员，国家级健身操教练。
1989年毕业于上海体育学院，现任上生活费体育学院健身操教研室讲师，多年从事健身方面的理论研
究和健身操的教学工作，著有《全民健身活动知识丛书》等，曾担任多年的上海电视台体育频道《天
天健身》

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<瘦身美体新概念>>

书籍目录

晶兰话“秘诀”第一章  瘦身美体新概论  健身运动+平衡饮食+健康习惯=健美体形第二章  美体呵护总
动员  一、从现在做起  二、以运动为主  三、持之以恒  四、综合治理第三章  现代女性美体标准  第一
节 体形类别  第二节 美体标准第四章  肥胖与减肥  第一节 肥胖的界定  第二节 肥胖的原因  第三节 减肥
的方法  第四节 减肥的机理第五章  瘦身美体“四步曲”  第一节 健康检查  第二节 体形评价  第三节 体
能测试  第四节 运动处方第六章  实用瘦身美体运动处方  第一节 全身减肥  第二节 局部减肥  第三节 女
性特殊时期瘦身美体第七章  平衡饮食  第一节 平衡饮食与瘦身美体  第二节 平衡饮食的原则  第三节 平
衡饮食的方法  第四节 饮食大忌  第五节 饮食建议第八章  健康习惯  第一节 体形的自我监督  第二节 瘦
身美体计划与周记  第三节 美体永驻秘诀第九章  瘦身美体认识的误区附录

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<瘦身美体新概念>>

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 5


