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内容概要

　　在《塑身球操》中，我们要用到的健身工具是在健身中心和一般家庭里经常见到的健身球。
只要坐在健身球上，就可以调节身体平衡，它是矫正身姿，塑造姿势美人的便利工具。
虽然只坐在健身球上就可以达到矫正身姿的目的，但是如果再进行适当的运动，就可以更好地实现锻
炼的目的，成就众人羡慕的曲线身材！
用健身球可以拉伸身体的各个部位，使全身肌肉得到锻炼。
现在，就让我们以塑造曲线身材为目标，开始学习如何愉快地使用健身球吧！
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作者简介

作者：(日本)饭岛庸一 (日本)柿谷朱实 (日本)松原贵弘饭岛庸一，1964年6月出生。
毕业于日本体育大学。
挑战培训项目工作组代表。
曾担任过资深身体素质教练以及高级运动培训师等，曾经为日本众多滑雪，高尔夫、冲浪等项目的职
业选手提供身体素质训练的指导，同时也致力于面向公众的再调理，个人训练和支持服务。
是获得NSCA认证的体能与身体素质专家，日本体育协会认证的运动培训师。
日本阶梯训练协会认证的三级专家，是日本奥委会医学·科学强化职员，Sesami运动俱乐部三鹰·大
船特约指导。
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书籍目录

本书的使用方法使用健身球进行塑身的特点利用球状工具轻松地进行拉伸练习健身球的正确使用方法
利用球体的特性塑造美好身姿健身球的选择方法选择可以使膝关节弯曲成90度的健身球打气方法通过
健身球内的气压调节训练强度使用健身球的注意要点选择开阔的场地，慢慢练习，以保证动作的正确
性第一部分 重点部位的塑身练习提高新陈代谢，塑造美好身姿利用健身球改善身体的代谢机能塑造平
坦小腹俯卧仰卧屈膝下腹部塑造纤细腰肢侧转伸展高举双臂身躯旋转塑造紧致翘臀大腿旋转倚墙蹲坐
塑造修长大腿内收肌拉伸腿肌稳定塑造纤细手臂颈后臂屈伸上斜俯卧撑矫正背部姿势肩胛骨功能训练
卧姿背部伸展早间锻炼轻松完成！
清晨10分钟的拉伸练习午间锻炼见缝插针！
利用空间的15分钟进行塑身训练晚间锻炼30分钟的练习 每周3次轻松完成第二部分 矫正身姿成就姿势
美人加强肌肉锻炼成就姿势美人完美的身姿要靠调节全身肌肉的平衡来实现缓解肩部酸痛肩胛骨外展
过顶扭转／侧屈过顶举球并扭动／侧屈肩胛骨外展缓解腰部疼痛交替抬腿矫正O型腿交替触球提臀收
缩腿消除浮肿侧向伸展侧弓箭步屈膝大腿外展倚墙腿下蹲矫正驼背肩胛骨外展(俯卧)健身球下移在健
身球上来回滚动脊椎旋转运动倚墙转动早间锻炼5分钟轻松完成 清晨的快速训练午间锻炼15分钟振作
精神 午后的塑身训练晚间锻炼25分钟舒展练习 就寝前的塑身训练第三部分 塑造凹凸有致的动人曲线
有意识地对重点部位进行锻炼有意识地对重点部位进行拉伸训练，塑造凹凸有致的动人曲线热身练习
热身练习1 骨盆倾斜热身练习2 体重侧移与骨盆环绕⋯⋯后记小专栏
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章节摘录

插图：虽说健身球是一种老少皆宜，任何人都可以使用的健身工具，但是在使用过程中还是要注意以
下几点。
首先，由于健身球的滚动方向不确定，所以请尽量确保在开阔的空间里进行练习。
如果周围有桌椅的话，容易把球戳坏或导致练习者受伤，因此请务必确保开阔的练习空间。
当健身球到处滚动导致练习不能正常进行时，可以在球的前后放置座垫或将球放在墙角进行练习。
其次，橡胶材质的健身球要避免接触尖锐的物品和火源。
质量较好的球即使被戳出小洞也不会马上破裂，但是如果发生漏气请尽快更换新的健身球。
另外，为了使练习能够切实有效地进行，请注意慢慢练习。
有些练习者一开始会出现肌肉酸痛的情况，只要坚持定期练习，疼痛便会自然消失。
万一疼痛始终没有好转，请到医院向医生咨询治疗。
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后记

健身球最初是作为一种应用于残疾人身体康复的医疗用具而被研制出来的。
由于它可以使人体的平衡机能得到有效、综合的强化，被运动员在训练中采用，现如今已经成为普通
百姓家中常用的健身用品。
健身球的优点在于任何人在任何时间、地点都可以利用它进行自己喜欢的练习。
当然.制定一个完整的练习计划，然后每天坚持执行是非常重要的。
养成”只要想起来就坐在健身球上”的习惯也非常重要。
每天一边坐在球上一边看电视剧就可以达到刺激肌肉、塑身美体的效果，这样既不失娱乐性。
也保证了练习时间和练习的持续性，真可谓是一举两得。
让我们马上行动起来，制定适合自己的锻炼计划，愉快地利用健身球进行塑身练习吧。
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编辑推荐

《塑身球操·美女必修》：美女必修！
腹部、臀部、手臂、大腿⋯⋯所有您在意的部位，想瘦哪里就瘦哪里。
矫正身姿、缓解腰酸背痛、矫正0型腿、消除浮肿等。
做姿势美女，塑造完美身材 。
小腹周围、手臂、大腿⋯⋯想让这些容易产生赘肉的地方统统得到拉伸锻炼吗？
渴望拥有凹凸有致的曲线身材吗？
想消除浮肿、还原清爽的身体吗？
⋯⋯这一切，塑身球操都能帮你做到。
《塑身球操·美女必修》帮助你做姿势美女，塑造完美身材。
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