
《形体气质美学》课程

课程收益

旨在通过 1天的密集培训，帮助参与者从形体管理、仪态

打造、自然瘦身到提升气质和自信等多方面全面提升个人

形象。

课程目标

1、掌握正确的形体管理与仪态打造技巧

2、了解自然瘦身的健康方法

3、学会如何通过提升个人气质与自信，展现最佳自我

4、在日常生活中应用所学知识，持续改善个人形象

课程内容

1. 形体管理基础

了解人体结构与比例美学

纠正不良体态

上交叉综合症的对症方法

下交叉综合症的对症方法

日常生活中的形体管理技巧



颈部的修炼

双肩的修炼

手臂的修炼

腰胯的修炼

臀腿的修炼

各形体板块的精细雕琢

2. 仪态打造技巧

步态训练：如何走出优雅的步伐

坐姿与站姿：展现优雅的静态美

手势与眼神：非言语沟通的艺术

3、自然瘦身方法

健康饮食的基本原则

有效的日常运动建议

管理情绪与减压，避免情绪性饮食

4、提升气质与自信

快速提升气质的五个关键点

自我认知与内在美的培养

自信心的建立与表达

5. 实践环节：个人形象全面提升



参与者进行形体与仪态的实操练习
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