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前言

弹性拉力带是一种简单易学、方便携带、功能多样的练习工具。
它的运用涉及医疗康复、健身健美、运动训练等领域。
我经常出外讲课，每次随身携带的运动工具就是一条弹力带，它是我的"移动健身房"和讲课道具。
它的用处很多，例如：可以用来练力量、爆发力、耐力、柔韧性、灵活性，等等。
关键在于使用的人如何去利用弹性拉力带的特性去达到练习的目的。
《时尚塑身弹力带运动》作者分别从事体适能培训教育、体能康复训练及团体操授课多年，积累了不
少理论和实践经验。
这本弹力带练习手册可以说是他们在理论和实践中总结和汇篇出来的一本实用健身参考书。
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内容概要

100多年前，弹性阻力训练工具便被应用在健身领域；40多年前，弹力带被应用于为太空站设计的力量
及心肺训练仪器；30多年前，它被康复治疗师应用于康复训练中；现在，弹力带已成为国际最流行的
健塑身时尚运动。
 　　普通的对抗地心引力的阻力练习只能依靠垂直方向的阻力来进行锻炼，锻炼效果比较单一弹力带
的优势在于，它有各种长度、各种阻力的类型，而且能自由调节阻力方向，这就使它具备了卓越显著
的立体塑身效果。
同时，弹力带是一种非常简单轻便的运动辅助工具，即使是非专业人士，也能依靠弹力带来提高动作
的专业水准。
弹力带运动能迅速地增加我们的肌肉力量，高效燃烧体内多余脂肪！
这一运动又称为——弹力带普拉提斯。
 　　国际专业体能训练导师、美国注册体能专家、Adidas签约教练携手为您奉上当季最流行的97套弹
力带塑身集训方案，全套运动分步教授、习练技巧详细点解。
紧跟国际最新瘦身理念，让国际专业健身教练带你抢先体验超实效的健塑身效果！
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章节摘录

插图：二、臀部训练，打造圆润翘臀（一）臀部肌肉解剖学臀部肌群有臀大肌、臀中肌及臀小肌。
臀大肌是面积最大的表层肌肉，依次序往内是臀中肌及臀小肌。
当腿往后伸或外旋时，臀大肌便会收缩。
臀中肌及臀小肌主要负责大腿往外打开的活动。
每个女性都希望拥有结实、浑圆、挺翘的臀部，但是如何才能拥有这样迷人的曲线呢？
减少脂肪？
瘦一点？
其实这些是不够的。
最有效的方法是要通过肌肉力量训练来增加肌肉围度，使臀部更丰满，同时收紧臀部肌肉，改善因为
久坐而导致臀部下垂，从而达到理想的效果。
训练臀部不仅能改善体态，更能增加臀部肌肉的力量，增强骨盆的稳定性，同时预防下背部的疼痛。
虽然臀部训练动作很简单，可是有些人由于不正确的姿态，导致臀部肌肉不能有效收缩。
因此，她们在进行以下的训练动作时，可能会感觉大腿后侧肌肉疲劳，导致不能完成训练，但是臀部
并没有疲劳感觉。
此时，应放松弹力带的阻力，试试徒手训练或降低运动幅度，并将注意力集中在收紧臀部肌肉。
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编辑推荐
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