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《打造完美小腹》

前言

　　作者序　　在作为健身教练的21年职业生涯中，我的顾客跟我分享过许多私人问题，包括他们的
健康、幸福，自然也包括外表。私人健身课程是非常个人化且私密的，因此人们得以从容地跟我探讨
许多跟身体密切相关的问题。　　通过这些私人谈话，我了解到我的顾客们最迫切的需要是保持身体
健康和体型苗条。匀称健美的身体是他们共同的目标，如果要我说在达成这一目标的过程中最富挑战
性的部分，那毫无疑问就是腹部。所有年龄段的人--从15岁到95岁--都问过我如何使腹部更有型的问题
。女性将腹部凸出、腰线外扩和腹部肌肉松弛列为最困扰她们的三大身材问题，男性则关心如何减去
腰部赘肉，并练出六块腹肌。　　通过专注、系统的锻炼取得成效，对我的顾客和我而言都非常值得
。我为本书选择的练习以从各个角度锻炼腹部为目的，用各种姿势帮你取得最好的效果，既能改善腹
部的外形，又能强化其功能。通过这些练习收紧腰线、紧实腹部的同时，你还能享受到其他的益处。
在锻炼肌肉，使身体更结实的同时，你的躯干线条也会变得更清晰。此外，还能强化核心力量，从而
改善姿势，为下背部提供支撑，并缓解上背部和颈部的疼痛。强健的核心区域能为日常活动提供耐力
、稳定性和力量，从而使外表和自我感觉都越来越好。　　按书中的建议练习就可以紧实腹部，强化
核心肌肉。想获得更好的效果，就将这些练习搭配有规律的有氧运动。有氧运动可以减去覆盖在肌肉
上的脂肪堆积层，使脂肪覆盖下的肌肉轮廓变清晰，从而加强塑身效果。每周要做5次有氧运动，比
如健走、慢跑、爬楼梯、骑车或游泳，每次至少30分钟。用不着一次就做到这个运动量，可以10分钟
、15分钟慢慢增加，但一定要挤出时间来运动。　　当然，每天还要注意健康饮食。　　希望大家的
健身计划顺利进行。
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《打造完美小腹》

内容概要

《打造完美小腹》致力于通过腹部运动使躯干强壮结实，小腹平坦，以及拉伸肌肉使肌肉线条修长苗
条。书中的步骤图为每个动作提供了清楚的指导，拉页则为整组运动提供了方便的参考。
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《打造完美小腹》

作者简介

琼·帕加诺，美国大学优等生荣誉学会会员，以优异的成绩毕业于美国康涅狄格大学，由最权威的美
国运动医学学院(ACSM)授予健康和健身指导证书。从1988年开始，她就在曼哈顿上东区担任私人健身
教练，为健身水平各异的人们提供专业指导和支持。在工作中，她创建了数百个为个人、群体、健身
机构、学校、医院和公司量身定做的健身计划。
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《打造完美小腹》

书籍目录

作者序
作者简介
本书的使用方法
安全问题
关注腹部
腹部解剖结构
挤压运动评估
准备做挤压运动
深腹部运动评估
15分钟挤压运动
15分钟挤压运动总结
常见问题解答
15分钟沙滩球运动
15分钟沙滩球运动总结
常见问题解答
15分钟基础核心运动
15分钟基础核心运动总结
常见问题解答
15分钟挑战核心运动
.15分钟挑战核心运动总结
常见问题解答
15分钟腹部运动综述
风险评估
估量风险
有益于健康的腹部运动
核心力量的重要性
完美姿势
正确挺直
腹部与日常生活
身体力学和保持挺直的小提示
致谢
出版后记
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《打造完美小腹》

章节摘录

版权页：插图：

Page 6



《打造完美小腹》

编辑推荐

《打造完美小腹》：甩掉赘肉，消灭小肚子，收紧松弛肌肉，步步为营变美丽，打造完美身材，从打
造完美小腹开始!有氧运动，耐力训练，核心训练相结合，小图大图清晰明了，步骤分解，祥示无遗，
真人示范DVD解说专业，配乐动感，直观演示书中动作！
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《打造完美小腹》

精彩短评

1、送货很快。书的质量不错，碟片清晰。如果能再多一些对动作要领的讲解，会更好。
2、同时买了三本这个系列的，只用这个的DVD盘能用。美背健脊、从头到脚做运动的盘是坏的，询
问了出版社，说母盘是就是坏的。真是很遗憾，很喜欢这个系列的书。无奈只能退货了。卓越的退货
程序，真是弄得不错，很方便读者。
3、之前在新华书店买过同一系列的另外一本，这次在亚马逊买了同系列其他的书，划算多了，还有
活动。书是正版的，里面纸质，内容都是一流的，推荐给爱好瑜伽的姐妹们。
4、很满意的图书，排版很清晰，内容很详细，光盘的内容页很详细，很好。会再来亚马逊的！！！
5、书很不错啊实用
6、很实用的健身操。配有简明的理论指导和问答，使用起来很方便。
7、不好意思评价晚了，书是一直想要的光盘也没问题，根据书的内容练习中效果不错哦
8、几套动作主要针对腹部以及核心肌群,。照着文字说明和插图跟着做了几遍，感觉强度不算大, 很强
调动作时的呼吸控制， 坚持练对核心肌群的稳定以及骨盆位置的矫正等相信都会有效果.
9、CD 不能看 换了好几台电脑都不可以
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