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1                  有氧健身运动（三） 

女人什么体型最健美

肥胖不仅使人体态不美，活动不便，更重要的是影

响健康。不过，如女子的身高与体重，四肢与躯干等部

位的比例为多少才合乎健美的标准呢？在这方面，有关

专家、学者进行了大量的研究，总结出一套较适合女子

健美的测量标准。 

1、上、下身比例：以肚脐为界，上下身比例应为 5：

8，符合“黄金分割”定律。 

2、胸围：由腋下沿胸部的上方最丰满处测量胸围，

应为身高的一半。 

3、腰围：在正常情况下，量腰的最细部位。腰围较

胸围小 20厘米。 

4、髋围：在体前耻骨平行于臀部最大部位。髋围较

胸围大 4厘米。 

5、大腿围：在大腿的最上部位，臀折线下。大腿围

较腰围小 10厘米。 

6、小腿围：在小腿最丰满处。小腿围较大腿围小

20厘米。 

7、足颈围：在足颈的最细部位。足颈围较小腿围小

10厘米。 

8、上臂围：在肩关节与肘关节之间的中部。上臂围

等于大腿围的一半。 

9、颈围：在颈的中部最细处。颈围与小腿围相等。 

10、肩宽：两肩峰之间的距离。肩宽等于胸围的一

半减 4厘米。 
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骨骼美在于匀称、适度。即站立时头颈、躯干和脚

的纵轴在同一垂直线上；肩稍宽，头、躯干、四肢的比

例以及头、颈、胸的连接适度。 

肌肉美在于富有弹性和协调。过胖过瘦或肩、臀、

胸部的细小无力，以及由于某种原因造成的身体某部分

肌肉的过于瘦弱或过于发达，都不能称为肌肉美。 

肤色美在于细腻、光泽、柔韧、摸起来有天鹅绒之

感，看上去为浅玫瑰色的最佳。 

束出秋日玲珑小蛮腰

腰部曲线是身体曲线美的关键，腰身若恰到好处，

即使胸不够丰满，臀不够翘，视觉上仍给人曲线玲珑、

峰峦起伏的美感。反之，就会显得粗笨。90/60/90,是最

美丽的三围尺码,许多超级美女都属于这个黄金比例 ,即

腰围为胸围的三分之二.正常情况下，腰围与臀围之比率

应约为 0.72。如果比率低于 0.72，就属于标准的梨型身

材，如果比率高于 0.72，即为苹果型身材，若达到 0.8，

则是典型水桶腰了，用手轻轻一捏就会捏起赘肉，这时

的体型已是“红灯”高悬，危险已在招手：苹果型腰身

更易患心脏病，比率越高，危险越大，尤其是脂肪聚集

在腰、腹部的人，该注意了。 

下面我们来看看腰臀比率和健康危险系数 (非致命

心脏疾病以及致命的冠状血管疾病)是怎样的关系： 

腰臀比率为 0.72-0.75，危险系数提升 50% 

腰臀比率为 0.76-0.83，危险系数提升 102% 

腰臀比率为 0.83-0.87，危险系数提升 128% 

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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量一量你的腰和臀，看看比率是否正常，如果超过

0.72，应赶紧付诸行动哟。 

女性腰、腹部最易囤积脂肪。到目前为止，还没有

太有效的方法专门减少腰腹部脂肪，只有通过正确的美

体按摩、健美锻炼、控制饮食、良好的生活习惯等，达

到逐渐减轻体重，人也就轻盈苗条了，比率随之下降，

危险性减小。 

一、纤腰好帮手——美体推脂 

目前正靡行的纤体减肥、芳香淋巴排毒、推脂按摩、

消化系统按摩等项目，配合精油达到美体瘦身。精油中

的有效成分通过按摩迅速渗入皮下组织，激活生理机能，

降低乳酸囤积，修整身形。如再配以腰、腹运动，能更

好帮助你重塑腰部优美曲线。 

二、纤腰动员令——健身行动 

苏芬妮妮瑜伽形体训练,它巧妙地把印度瑜伽、芭蕾

舞和中国古典舞融为一体，并且针对现实情况创造出新

的特色。通过苏芬妮妮瑜伽形体的锻炼，可以改善身体

的柔韧性，增强协调性，提高敏捷性和协调性，塑造人

体优美的曲线，培养美丽高雅的气质。尤其是对于一些

身体局部的赘肉、脂肪，具有特别的效果。 

苏芬妮妮瑜伽形体总的来说有四大功能,即调理、排

毒、减脂和美感。它是通过针对不同身体部位的多种活

动组合来实现的。 

三角式组合： 

锻炼人体的中段，通过不同的角度训练腰、腹、胯、

大腿内侧，达到中段梳理的效果。对减肥的效果很有帮

助。帮助梳理腰部线条，滋养和增强腹部肌肉和器官，

以及腰腹与隔膜区域的皮肤，它使脊柱神经旺盛有生气，
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有助于消除背部僵硬强直，消除腰围区域的赘肉。 

排毒组合： 

排除体内毒素、缓解压力、提高睡眠，对工作紧张、

睡眠不好、经常便秘的学员有很好的疗效。这是瑜伽学

员最喜爱的一组动作，它主要是从脊柱神经出发，伸展

到人体的一切主要组成部分，有益于肾脏、肝脏、脾脏、

胰脏等各种内分泌腺体以及生殖器官。有效地消除腰围

线，削减髋部、腿部的脂肪，也能促进消化功能，对腹

直肌群和肠脏有益，对治疗便秘具有独特的疗效。 

腹部减肥组合：减少腹腰及大腿多余脂肪，增强腹

肌能力，同时可以增强女性子宫弹性，达到健腹、减肥

的效果。强壮腹部器脏，刺激、旺盛消化过程；强壮双

腿、腹部和背部，增强这三处的力量；强壮神经系统、

脾脏、肝脏和胆囊。 

胯部平衡练习： 

锻炼胯部灵活性、拉长腿部线条、增强平衡感，使

人的注意力集中。 

通过上述几种组合的训练，能让您快速有效地消灭

可恶的腰腹部脂肪，恢复您的苗条与娇娆，而且长期坚

持练习，更能保持这种美丽与自信，真正做到“纤腰一

握”. 

三、纤腰美食 

按摩推脂、健身，再配合合理饮食，才能收到事半

功倍之效果。下面献上一款吃后绝对无后顾之忧的瘦身

菜肴. 

彩虹蔬菜包榨茶、冬笋、香菇、四季豆、红甜椒、

西芹、芥兰各 30-40 克，生菜若干、甜面酱少许，将所

有材料切成细丁，用香油炒熟，加入甜面酱少许、拌匀，
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放于生菜上，用少许松子点缀其上。此款菜肴营养丰富，

富含维他命和高纤维，热量低，可自然消除体内脂肪，

达到瘦身效果。常饮乌龙茶或绿茶，不但减肥还能养颜，

一举两得。此外，豆制类食品也是很好的低脂食物。 

四、纤腰定律——良好生活习惯 

平时保持挺胸收腹之态。看一看舞蹈演员的娇美体

型，她们平时走路都是这种姿势，让腰、腹部肌肉处于

紧张状态，更好消耗脂肪，帮助锻炼体形。 

按摩丰胸小心“三招”

第一招，皮尺上玩障眼法。顾客到了美容院，美容

师要在按摩前量胸围，这时使用的是一条皮尺，按摩后

量胸围使用的则是另一条皮尺，而这其中一条皮尺是特

殊尺寸的。 

第二招，使用含有雌性激素的按摩膏。用这类按摩

膏按摩后，顾客胸部在短时间内便会增大，但很快就会

恢复原状。有的中小美容院甚至会到药店或医院购买很

便宜的激素类药自制膏体，成本最多几元钱，但使用这

些自制按摩膏，为消费者做上几个疗程就要收费 3000

元左右。 

第三，利用女性正常的生理周期做文章，美容师谎

称经期是按摩丰胸最佳时期。 

据业内人士透露，以他们多年的经验判断，非手术

丰胸其实并没有什么效果。来丰胸的消费者实际上是来

找自信和寻求心理安慰的。 
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女性游泳须注意的问题

从生理结构来看，阴道是外界与腹腔通道的一部分，

它上连子宫颈，下端开口于外阴。正常健康的女性，阴

道本身有自净作用及自然防御功能。因为在正常生理情

况下，阴道前后壁是贴拢的。阴道上皮为复层鳞状上皮，

且含有不等程度的糖原，糖原在阴道杆菌的作用下转为

乳酸，使阴道呈酸性环境而防止致病细菌的生长繁殖，

起到防病作用。如上述防病机制遭到破坏，则病菌即可

趁机而入引起各种妇科炎性疾病。 

因此，女性游泳应根据生理特点注意以下几点： 

其一，不要到水源受到污染的水中游泳，以防脏水

进入阴道，引发感染。 

其二，阴冷天不要游泳，也不要到水特别凉的泉水

里游泳，因为女性的抵抗力和适应性较差。 

其三，月经期，阴道及子宫的防御屏障减弱，抵抗

力明显下降，这期间不适宜游泳。 

其四，患有阴道炎、急性宫颈炎、急性盆腔炎、泌

尿道感染的患者，最好不要去游泳。 

其五，游泳后应尽快用清水洗澡，以保持皮肤及外

阴清洁。如发现不适，应及时去医院检查治疗。 

贫氧健身美体法

俄军事医学专家针对目前人们热衷的健体运动提

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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出，使用贫氧健体法健身将有效地提高身体耐力，达到

卓有成效的美体效果。 

由于人在运动时，不管是舒缓运动，如慢跑、散步，

还是剧烈运动，如奔跑或游泳，都会使身体对氧气的需

求量随着时间的延长和速度的加快而增加。当储存在身

体肌肉里的氧气消耗殆尽时，身体便开始无力，只有依

靠快速喘息获得更多氧气，依靠快速的心跳完成体内氧

气输送，满足肌体对氧气的增加性需求。因而，运动常

常因为喘息而停止。这无可置疑地影响了身体的耐力和

运动的强度，从而使美体健身目的受到严重影响。为此，

俄军事医学科学院专家建议采用他们提出的贫氧强身练

习法。这种方法能提高身体工作有效系数，提高耐力，

更好地应付出现的负荷。 

他们认为，在运动状态下吸入贫氧气体将迫使身体

参与运动的相关组织器官（部位）发生变化，如肌肉内

毛细血管生长、发达，心脏容量增大，供血量增多。血

液运氧能力、细胞从血液中捕获氧的能力都得到增强，

以满足身体作功需要，同时肌体工作有效系数相应增加，

氧气利用率也得到了充分的提高。由于呼吸次数自然减

少，身体耐力得到增强，因而美体的愿望将早日得到实

现。 

这种美体健身法的要点为每天做有节奏的重复性运

动，时间至少 1 小时，在练习的时候吸入氧气含量低于

空气中氧气指标的混合气体。对于职业运动员来讲，每

次从事贫氧练习时间要相应加长。贫氧健身的目的则靠

贫氧气罐和氧气罩即可解决。 
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IT 一族有氧健身操

网络在改变我们生活方式的同时，也带来了新的健

康隐患。一些 IT 工作者很容易患上不同程度的肩背肌肉

酸痛等症状，如果不及时采取措施，很容易引起病变。

以下几种是我们特别为 IT人士编排的健身操。您不防一

试。深呼吸 

举臂扩胸，胸、腹式呼吸兼做。 

作用：清除废气、镇静神经，消除大脑疲劳。 

头颈部 

头做绕环，正反方向交替做。每隔两小时重复几遍。 

摇头、点头交替做。 

作用：对颈椎病可起到预防、缓解作用。 

肩部 

1、自然站立或坐姿均可，左肩先向前绕环，重复

10次左右。右肩再向前绕环，重复 10次左右。 

2、下肢站立或坐姿均可，身体面对正前方，一臂向

异侧平举，另一臂屈，并下内拉引直臂，五指尽量伸展。 

作用：通过对肩部韧带的伸拉，改善肩部及两臂的

血液循环，从而缓解肩部的疲劳。 

腰部 

1、坐位，两脚尖抵一固定物，两手置脑后。先慢慢

后仰至最大限度，呼气，然后还原，呼气。 

2、双手撑腰，从左向右，做腰部环绕动作。然后从

右向左，做腰部环绕动作。 

作用：增进腰部肌肉的柔韧性，还可缓解腰部的疲
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劳。 

8 项运动热量消耗统计

注意：人体每减掉一公斤脂肪，需消耗七千七百卡

热量，另一种说法是七千二百卡，爱减肥的同志们尤其

是年轻的女同志，请自己算算看。 

游泳：每半小时消耗热量一百七十五卡。它是一项

全身协调动作的运动，对增强心肺功能，锻炼灵活性和

力量都很有好处。它还有利于病人恢复健康，妇女生育

后恢复体形，对老年人和身体瘦弱的人都是一项很好的

运动。 

田径：每半小时可消耗热量四百五十卡。它可使人

体全身得到锻炼。 

篮球：每半小时消耗热量二百五十卡。它可增强灵

活性，加强心肺功能。 

自行车：每半小时消耗热量三百三十卡。对心肺、

腿十分有利。 

慢跑：每半小时消耗热量三百卡。有益于心肺和血

液循环。跑的路程越长，消耗的热量越大。 

散步：每半小时消耗热量七十五卡。对心肺功能的

增强有益，它能改善血液循环，活动关节和有助于减肥。 

跳绳：每半小时消耗热量四百卡。这是一项健美运

动，可改善人的姿态。三十五岁以上的人跳绳不可过于

激烈。 

乒乓球：每半小时消耗热量一百八十卡。属全身运

动，有益于心肺，可锻炼重心的移动和协调性。 
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排球：每半小时消耗热量一百七十五卡。主要增强

灵活性、弹跳力和体力，有益于心肺。 

不做减肥的四大“恶人”

找出会害你身材的四大恶人 

知道吗？总归起来，造成身材惨不忍睹的原因有 4

个，这”四大恶人”分别是：观念不对、饮食习惯不对、

运动方式不对和没有毅力。 

最没毅力 

你啊！你身材最大的敌人是毅力不足，克服的方法

是要不断的写些励志小卡片提醒自己，然後在家裹到处

贴满卡片，或是读些激发毅力的书籍，然後再列出 100

条胖胖的坏处，增加自己减肥的毅力。 

饮食最错 

嗯！你如果想缩小 size，要从养成健康正确的饮食

习惯开始，”胖”从口入是你要牢牢记住的话，把 BODY

给你的瘦身小妙方看看，贯彻其中的饮食习惯，还给自

己漂漂亮亮的身体！ 

运动最错 

运动方式不对，是你身材的败笔！每天至少要养成

运动 15分钟的习惯，减重时，如果一天消耗 500大卡，

一周约可减轻 0.5kg 的体重。减重时如果不运动，基础

代谢率降低，一样不容易变瘦哦！快点儿站起来动一动

吧！ 

观念最错 

严格说起来，是你的大脑害你变胖的，你有许多错
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误又离谱的减肥观念，以为减肥可以不劳而获，劝你开

始多读一些正确的瘦身书，千万不要轻信短时间就能瘦

很多公斤的产品，从现在开始不要再看瘦身广告了！ 

有益健康的小动作

1、梳头 

微展五指，以中指为中心，从头额部向后梳至枕部，

3至 9次，可使头发柔软，改善头部血液供应。 

2、摩面 

揉太阳穴，轻刮眼眶、鼻梁，有美容保健作用。 

3、叩齿 

稍用力咬合上下牙齿，可起到固齿作用。 

4、拉耳垂 

耳垂上有许多穴位，常拉耳垂，可刺激该处穴位，

有调节神经内分泌的功能。 

5、运目 

双目从左向右转 14 次，再从右向左转 14次，然后

紧闭目少时，再忽然大睁。常年坚持运目，可使眼睛运

转灵活，去内障外翳，兼能纠正近视、远视。 

6、伸懒腰 

伏案 1—2小时后，不妨伸个懒腰，这样可使全身大

部分肌肉血流加速，起到消除疲劳的作用。 

7、打呵欠 

当你工作过度紧张，不妨打个呵欠，可使胸廓得以

扩展，吸入的氧气和呼出的二氧化碳增加，从而改善血

中二氧化碳和氧氮不平衡现象，起到消除疲劳，松弛精
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神紧张的作用。 

8、做手指操 

两手同时打开，手指自然伸直，按大拇指、食指、

中指、无名指、小指的顺序用力弯曲，每弯曲一手指时，

其余四手指自然伸直，循环往复进行。要求两手同步进

行练习，手指弯曲尽量用力，以产生酸痛感为佳，此练

习可防治心脏病发作。 

你被橘皮贴上了吗？

缺少足够的时间和精力参加运动，是许多 office 小

姐头痛和无可奈何的事。而尤其令人烦恼的是无论纤瘦

或者丰满，都会在体重毫无增加的情况下出现糟糕的脂

肪囤积。身体瘦长的女性，橘皮脂肪容易出现在腹部和

大腿根部，且秋冬两季相对而言更易出现橘皮现象，身

体较圆胖的女性，橘皮现象多出现在腹部。 

到底是什么原因导致了橘皮组织的形成？研究表

明：这与女性每月周期性的荷尔蒙的分泌变化有关。每

个月身体会贮藏能量为怀孕作好准备，这种能量以脂肪

和水的形式贮存，所以即使是非常纤瘦的女性都有水分

或脂肪积聚的可能性。当身体里的脂肪组织过剩而相互

挤压并囤积起来时，肌肤表面产生凹凸不平的皱褶，象

橘皮般粗糙不平，这就形成了橘皮脂肪。 

难看的橘皮组织导致形体的美观消失殆尽。上班族

女性如何利用有限的时间，保护健美苗条的体形呢？ 

选择安全有效的减肥药是关键。实践证明，服用曲

美减肥后不脱水，从而不易产生皮肤松弛等现象，亦不
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