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年
&

月
&

日刚刚过去! 这一天距离
"$$&

年北京奥运会整一周年!

'&

项比赛项目正被人们津

津乐道! 而一个希望进入奥运会却未能如愿的项

目"""健美操!却在奥运场馆外率先热起来 # 无

论是健身房里追求减肥效果的 $减肥战士 %!还

是运动场上热辣奔放的 $拉拉队 %队员 !都对这

项时尚运动越来越青睐 # 假如你也想成为运动

场上健康性感的 $明星 %!不妨先来了解些有关

健美操的知识 #

! ! ! ! & ! ( "# $%&

'%()*+,-. /

0123456789

!!:;<=>?@

ABCD9EFG H

I9FJKLMNO

PP 9 Q R L S T

UV9WXYZ[!

!9\%]^#_`

9 a b c ? d e #

f g h i 9 jk [

W0Y lm[no9

pqrsG

tuvBCDvw

wxDy Y !!z{|

}~2j�?F�9u

v��9 t��%

�y 2�v�BC��

��9wwx�G?�

�L �������

�gY��r^��Y

�[��9����

9C��� ¡9x

¢£¤2 ]9¥v¦

§DG

FJ?¨o©ª

v«¬®¯9°Y>

kZ[\%±9²³Y

´!!µ¶¦·©Y

)̧ ¹º»¼½¾¿À

nÁÂNÃÄ©YÅ¥

¶ÆN²�y G Ç4È

£7ÉY!!ÊËÌÉ

BCDÍÎG

! ! ! !?$%&�%(Y

¶ÏÐÑÒ?Ó�BC

DYÔÕoÖ¶×ØÙL

±ÚÛÜÝ$Y Þ?7

(�2ßàáâLãä6

ÓâLßÜ%âLßàÜ

ÓåæçÓâèé7(

êë�ÍÎ9BCD

x2µì£íîïð�G

ÞBCD?�ñÓò9

ó&�ôõö÷øù

úG

ó&9ûüvýþ

¯[ÿãBCD!"#

o$tuG .!!9óF

%&'()*+,-Y

t.�/0172Y3

vÒ�4�G . %&5

}~Y �îBCD69

Ü7o89:;ì£�

)**& 4êÒ9íî<

=�L)*** 4 ( !9í

î<=�L)*** 4 )$

!9íî>?�Û Ü

�°Y µ@N�Ao>

? + BL CoD>? '

BL D%>? ) BE &

FGH IJKL "$$(

49�M=G �NOLö

PLQRLSTÛUV<

WYcX�¡/0Y3v

YZÜ[?ã\m]G

! ! ! !

喜欢健美

操的人越来越

多! 它的好处

也 是 众 人 皆

知 ! 不过 !新

兴的竞技健美操却鲜为人知!

这项新的运动练起来对身体

可是有好处!训练过程中人体

各部位永远处于标准形态#脊

椎挺拔 !颈 &胸 &腰 &胝四个生

理弯曲部位 ! 也必须处于最

佳状态 !不允许出现偏差 #一

个优秀的竞技健美操选手在

做任何高难度动作时 ! 身体

各部位都要始终保持标准姿

态!给人以美感#

作为现代时尚运动! 竞技

健美操带给人的不仅是健康!

还有良好的形象和气质# 视觉

反差大 & 观赏性强是竞技健

美操的又一个亮点 # 竞技健

美操讲究编排中的 $不可预

测性 %!每一次落地 &每一个

支撑 !不但类型多样 !还能够

连接各种高难度动作 ! 形成

自然流畅 & 复杂多变的一组

组造型 # 运动员在场上时而

腾飞& 时而旋转& 时而俯撑 !

给人以朝气蓬勃的动感 &节

奏铿锵的韵律#

! ! ! !

练竞技

健美操有啥

好处!

塑 造 身

心的健康美

!"#$%

喜欢就做

高三女生要考健美操专业

墙内开花墙外香

郑州健美操大腕流失
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