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前言

女性朋友而言，拥有曼妙的身材不仅可以让自己看上去更美丽，也会让自己更加自信。
肚皮舞是瑜伽与舞蹈结合的一种新潮的健美舞蹈，是一种充满韵昧和魅力的舞蹈，也是一种优美的身
体艺术。
肚皮舞可以让舞者的腿部、腹部、肩膀及颈部都得到充分的活动，从而提高身体的弹性和柔韧性。
然而，很多女性朋友都认为自己没有舞蹈天赋或者没有舞蹈基础而不敢开始学习肚皮舞。
其实肚皮舞是一种门槛比较低的舞蹈，它对舞者没有任何苛刻的要求。
只要你喜欢，只要你充满热情，你就能学会肚皮舞。
本书是为初学者而写，通过肚皮舞最基本的动作，如头部基本动作、胸部基本动作、胯部基本动作等
，让女性朋友很快地领悟到肚皮舞的真谛。
同时，本书还增加了一些关于埃及游的小知识，让女性朋友在边玩边学的过程中感受肚皮舞的魅力。
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内容概要

本书是为初学者而写，通过肚皮舞最基本的动作，如头部基本动作、胸部基本动作、胯部基本动作等
，让女性朋友很快地领悟到肚皮舞的真谛。
同时，本书还增加了一些关于埃及游的小知识，让女性朋友在边玩边学的过程中感受肚皮舞的魅力。
    这里有最基本的练习、最详细的讲解、最专业的教练、最正宗的舞步，从简单到晋级，从图解到视
频，一本书全搞定！
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作者简介

赵梦，北京曼伊国际肚皮舞俱乐部创始人之一世界顶级舞蹈家MS RaDla.Hassan及Dr.Ho Geddawi的亲
传弟子先后8次赴埃及、新加坡、泰国求学在中国十几个省市地区巡回讲学近百场《健身节拍》特约
电视教练、出版多部肚皮舞教学光盘《健与美》封面女郎、《尚舞》封面女郎《健康女性》、《健康
生活》等杂志特约教练多次受邀在中央电视台、北京电视台任嘉宾现任北京曼伊肚皮舞俱乐部首席主
教练
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章节摘录

插图：（4）身材过于消瘦上衣选择亮片和珠串比较多的款式，选择大摆裙。
可以选择纱巾做装饰，上面卡在内衣的带子里，下面塞在腰封里。
另外，可以选择有袖子的亮片多的半身衣服，加上两边分叉的裤子或裙子，会让你的身材看起来不那
么瘦小。
（5）苹果型身材（上半身大下半身小的身材）苹果型身材的舞者可以利用纱巾、布料、首饰、身上
的装饰遮盖身材的缺陷，凸显身材的优点。
用好看的半透明的纱巾把身体缺陷的地方装饰起来，穿宽的裙子或裤子，用V字形的腰封会让人显得
修长一点。
注意避免身上水平方向的各种装饰，比如花边、腰封、珠串等。
做一个比较蓬松的发型，并且在头和耳朵上多些装饰，这样也会平衡身材。
另外，也可以选择埃及肚皮舞风格的连体长袍，好看的花纹和颜色会让你的身材更平衡。
如果身材是苹果型身材的话，让自己变成高贵而闪亮的金苹果吧！
（6）臀部过于瘦小对于臀部过于瘦小的肚皮舞舞者，腰带的形状十分重要。
臀部小可以穿各种款式的裙子，选用平的腰带，各种大的亮的珠子和亮片会让臀部看起来更丰满。
另外，可以在胯的边缘加上纱巾做成耳朵裙的效果，也可以起加大臀部的效果。
（7）手臂比较粗大手臂比较粗大的舞者尽量穿有宽大袖子的服装或者蝴蝶袖的服装，不要穿有紧身
袖子的服装，不要在手臂上套很紧的装饰。
袖子的边缘可以固定在胸衣的带子上，这样就可以把手臂给遮住了。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<简易肚皮舞>>

编辑推荐

《简易肚皮舞让你轻松甩掉"游泳圈"》：跳肚皮舞减掉“游泳圈”，绝对不是传说。
只要你去接触它，就会爱上它。
不问你年龄，不问你高矮，不问你胖瘦，不问你美丑。
人气教练王赵梦，将在《简易肚皮舞让你轻松甩掉"游泳圈"》中分解教学肚皮舞，让你成为聚会的闪
亮明星；教你如何快乐减肥，轻松甩掉“游泳圈”，做一个快乐真女人。
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