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体态臻修四十五式 · 核心动作练习指导手册 ·
使用说明
本说明帮助你理解手册的结构，掌握正确的使用方式，让学习效果最大化。
— — —

一、本手册是什么？

这是导师带练进阶版的配套核心资料，专门写给愿意系统学习、深入练习的同学。

45个体式，每一个都按照"诊断 → 松绑 → 加固 →
固化"的完整路径展开，不只是动作教学，更是一套自我评估 + 阶段练习 + 日常融入的完整方案。

和H5自主练习卡的区别：

• H5练习卡：动作速查，跟练用
• 本手册：含原理讲解、阶段拆分、肌肉科普、生活场景、训练计划，是系统教材

— — —

二、手册结构（每式统一的框架）

每个式都按以下顺序展开，建议按顺序阅读：

1. 诊断三问（5分钟读懂）

【诊断】 这是啥？ — 用通俗语言描述这个体态问题

• 【自测】 怎么判断自己有这个问题？ — 自己就能做的自测方法

• 【原因】 为什么会这样？ — 背后的肌肉失衡原理

2. 三阶段练习法（核心内容）

每个式都按三阶段组织，这是本手册最重要的方法论：

为什么是三阶段？

直接练"强化动作"对紧张缩短的肌肉没用——你越练它，它越对抗。所以必须先松后强再固化，顺序不
能乱。

3. 动作怎么练（每个动作的6要素）

每个动作都包含完整的练习要点：
1. 准备 — 起始位置、辅助工具

2. 怎么做 — 详细步骤（含序号分解）

3. 什么感觉 — √ 对的感觉 vs × 错的感觉

4. 保持 — 几秒/次

5. 呼吸 — 怎么配合呼吸

6. 发力点 — 具体是哪块肌肉在工作

4. 老师讲肌肉（原理科普）

每个核心动作后都有肌肉解剖科普：

• 在哪（位置）
• 作用（功能）
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• 为什么紧/弱（成因）
• 练习感觉（如何判断练对了）

这块不需要背，看不懂可以跳过，重点看"练习感觉"那一句。理解了原理，练起来更到位。

5. 场景化训练（第三阶段重点）

把练习融入真实生活：
• 看手机、用电脑、走路、看书、做饭等日常场景
• 每个场景给你"正确做法 vs 错误做法"对照

6. 训练计划总结（速查表）

每个式结尾都有一张表，列出：
• 阶段 / 动作 / 次数 / 组数 / 保持时间

这是日常练习的速查表，熟练后可以只看这张表。

7. 安全提醒

每个式都有安全提醒：

• 出现哪些症状要立即停止
• 哪些情况需要咨询医生

这是底线，必读。

— — —

三、建议使用方式

 第一次拿到手册（开营前1周）

1. 通读目录，了解45式都覆盖哪些体态问题

2. 针对自己的问题精读对应章节（先看"诊断三问"和"安全提醒"）

3. 不要急着练动作，先理解"为什么这样练"

 直播前（每场直播前30分钟）

1. 翻到当次直播对应的章节
2. 看"诊断三问"快速回忆这个体态问题

3. 扫一遍"三阶段练习"的框架

4. 不用背，直播时老师会带着练

 直播中（90分钟）

• 跟着老师的节奏走，不要对着手册核对（避免分心）

• 手册放在旁边，遇到困惑可以快速翻看"什么感觉"对照
• 主要靠身体感受判断对错，不是看文字

 直播后（课后当天）

1. 对照手册回看回放，复盘动作细节

2. 在群里打卡练习感受（哪块肌肉有感觉、做到什么程度）

3. 第二天开始自主练习本周的内容
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 日常练习（每天15-30分钟）

建议流程：
```

第1-7天：松解阶段为主

↓ 看手册"训练计划总结"表
↓ 每天做表里的松解动作
↓ 配合场景化训练，提醒日常姿势
第8-21天：松解 + 加固并行
↓ 松解1次 + 加固2-3次
↓ 强化动作可以拆开做，不必一次全做完
第22天以后：固化阶段为主
↓ 动作练习减少
↓ 重点放在"场景化训练"和"微习惯"
```
— — —

四、跟直播怎么配合？

重要：直播中不要对照手册核对老师讲的对错，这会让你分心、影响能量接收。信老师，跟着做。

— — —

五、练习频率建议

 问：每天练多久？

答：15-30分钟就够。

• 松解动作：每天做，1次/天
• 加固动作：每天做，分2-3次完成（比如上午10次、下午10次、晚上10次）
• 固化训练：全天随时（看手机时注意姿势）

 问：多久能见效？

答：

• 第1周：感觉不明显，但肌肉开始松动

• 第2-3周：开始感觉到变化（镜子里的自己、别人的反馈）

• 第4-6周：效果比较明显

• 第7周（第7场直播后）：会看到整体改善

重要：前7天最难，因为身体有"肌肉记忆"，会不自觉回到旧姿势。这是正常的，坚持下去，第7天会开
始变自然。

 问：可以一天练很多次吗？

答：不建议"猛练"，建议"持续练"。

• 每天做一点点，比一周猛练一次效果好得多
• 肌肉需要恢复时间，过度练习反而会酸痛僵硬
• 按"训练计划总结"表里的次数就够了
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六、重要提醒

 安全第一

练习时出现以下情况，立即停止并咨询医生：

• 手麻
• 头晕
• 恶心
• 颈部/腰部疼痛加剧
• 关节弹响伴随疼痛

练习后有轻微酸胀感是正常的，但刺痛、锐痛不正常。

 不要追求完美

• 一开始能改善50%就很棒了，剩下的50%会在持续练习中慢慢改善
• 不要跟别人比，每个人的起点不同
• 不要跟镜子较劲，变化是慢慢发生的

 镜子是工具，不是考官

镜子是用来检查姿势的，不是用来评判自己的。

• 看到不对的姿势：调整一下就好
• 看到对的姿势：保持就好
• 不要因为镜子里的样子影响心情

 疼痛要警惕

— — —

七、常见问题

Q1：每个式都要按顺序做完三阶段吗？

A：建议是的。但如果你时间有限，可以先重点练第二阶段（强化），它是效果最明显的部分
。

Q2：我有好几个体态问题，先练哪个？

A：建议按手册顺序来——先解决上半身的问题（01-14式），再解决下半身的问题。但如果你特别想先
改善某个部位，可以优先练对应的式。
Q3：练习时疼了，是继续还是停？

A：轻微酸胀继续；刺痛锐痛立即停。
Q4：可以对着镜子练吗？

A：可以，但不要盯着镜子看，否则姿势会僵硬。建议偶尔照一下确认姿势对不对，然后不看镜子继续
练。
Q5：练习后多久能洗澡/吃饭？

A：练习后休息10-15分钟再洗澡（让肌肉恢复）；练习前后30分钟内不建议吃太饱。
Q6：月经期能练吗？
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A：能，但要降低强度。避免倒立体式、深度扭转。其他正常练习，量力而行。
Q7：怀孕可以练吗？

A：建议先咨询医生。有些动作不适合孕期。
Q8：男士可以练吗？

A：可以。体态问题不分性别。
— — —

八、手册不是万能的

这本手册是课后练习指南，不是替代直播的工具。

最有效的学习方式是：

1. 直播中全神贯注跟练（最重要的学习时刻）

2. 直播后对照手册复习

3. 日常按手册自主练习

4. 有疑问在群里问老师

记住：手册是拐杖，不是轮椅。等到你熟练了，可以扔掉手册，只靠身体感受练习。

— — —

九、给同学的一段话

学体态不是"学习新东西"，而是找回身体本来有的能力。

你的身体天生会走、会坐、会站——只是在日复一日的低头、看手机、久坐中，慢慢忘了"正确姿势"的
感觉。
这本手册帮你一层一层找回来：

• 第一阶段：松开不该紧的
• 第二阶段：练强不该弱的
• 第三阶段：让正确姿势成为新习惯

不急，不慌，不追求完美。
坚持7天，你会开始看到变化。
坚持30天，你会开始感受到变化。
坚持90天，你会变成新的自己。
我们一起，慢慢来 
— — —
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