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内容概要

每个人都应该学着了解自己的身体，用简单可行的方式让生活更丰富、更平衡。普拉提就是这样一种
方式，它非常简单易行，不挑剔锻炼的时间和场地，几乎何时何地都可练习。纠正身体的站姿和平衡
、以自然的方式运动，这就是这种全体论方法的目的，它能够促进“整体”健康，以及身体和精神的
良好状态。因此，普拉提并不是一种普通的体能恢复方法；这是一种能够积极影响生活各方面的个人
循序渐进的过程。这种方法不仅可以实现身心合一，也能够把日常生活和非常棒的身体状态联系在一
起。本书讲解了普拉提的入门方法，包括认识自己的身体，如肌肉、骨骼，预防损伤，如何调整呼吸
、寻找理想的体态，热身以及营养，普拉提的拉伸动作以及初中高级普拉提练习动作和计划，帮助初
学者从入门逐步提升自己的运动水平和身体状态。
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作者简介

弗雷德里克·德拉威尔
国际知名作家，曾在巴黎艺术学院学习，后在医学院学习解剖课程，在巴黎自然历史博物馆进行比较
解剖学研究，并完成若干古生物科学复原。1990 年曾获法国力量举重亚军，也是《肌肉世界》杂志编
辑，与全球许多专业杂志和出版物进行合作，例如美国的《铁人》和法国、德国、意大利的《男士健
康》杂志。
让·皮埃尔·克雷孟梭
拥有法国国家专业学历的运动员身体训练专家，受过专业的指压按摩训练，为许多法国和国际明星担
任教练。他的健身方法的成功之处在于将乐趣和健康相结合。他的方法以定位和呼吸为基础，能够在
几周之内让运动者的线条变得纤细和紧实，从而重获好心情和运动的快乐。让- 皮埃尔·克雷孟梭也
是多本健康生活类畅销书的作者。
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书籍目录

前言 普拉提：人人可做的锻炼方法
普拉提练习方法入门
普拉提拉伸计划
普拉提计划（初阶、中阶、高阶）
普拉提计划（初阶、中阶）
普拉提计划（中阶、高阶）
关于作者
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精彩短评

1、简单易学的普拉提图解教程，直观的图解和针对不同等级学员的教学安排，让每个人都能轻松上
手，学习普拉提变得不再是什么困难的事情，真棒。
2、拥有详细图解的普拉提教程，学起来感觉就不一样，上手很快，学起来也简单。已经把这本书推
荐给好几个健身的朋友了
3、迄今为止看过的最简单，最好学的一本普拉提教程，教学安排挺系统的，图解演示清晰明了，让
人一看就明白，这本书挺适合我练习。
4、目前为止看过的最适合我的一本普拉提教程，无论是动作的分析和演示都很直观，简单易学，让
我更坚定了学会普拉提的信心
5、有图片还好，只是动作讲解不够详细，另外与课堂教授的有出入，有高风险动作。
6、上手很快，学起来也简单，拥有详细图解的普拉提教程，学起来感觉就不一样。值得推荐给所有
喜爱健身的朋友
7、教学安排挺系统的，图解演示清晰明了，让人一看就明白。迄今为止看过的最简单，最好学的一
本普拉提教程，挺适合我练习。
8、简单易学，目前为止看过的最适合我的一本普拉提教程，无论是动作的分析和演示都很直观，让
我坚定了学会普拉提的信心
9、图解非常详细的普拉提教程，上手快，学起来也简单，训练感觉很好，推荐给所有喜爱健身的朋
友
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