身體美學心得
現在社會中，工作形態有了很大的改變，有大部分人是長時間坐在辦公室的冷氣房中，以電腦處理的工作，而家裡的工作，也有洗衣機、吸塵器這些機器代勞，身體勞動的機會更少了，使得我們的身體，不像那些做農業的人健康跟強壯，所以必須在下班時間，另外尋找如何鍛鍊自己身體的方式，有些人會在假期時，才去健身房鍛鍊，但還是不夠的，必須每天都有運動到身體，才能保持身體健康，所以開始有了，在家也能做運動的方法，這種不需要外出，也能做好身體的運動，以及它同時還可以幫助妳減肥，所以非常受到大家的喜愛，尤其以女性為最多，例如:
Tabata訓練法:
在開始訓練之前，最好能先做約5分鐘的熱身運動，以防止運動傷害。
動作一、開合跳
[image: http://cdn0.mf.techbang.com.tw/system/images/7490/medium/cc465bce4591cdafb8f36704314fba1a.jpg?1378802993]  [image: http://cdn2.mf.techbang.com.tw/system/images/7489/medium/3855f7f2db339ff3a5d0b433c89f6a8d.jpg?1378802993]  [image: http://cdn0.mf.techbang.com.tw/system/images/7491/medium/675b7dec62f3f9c00783f673af1acf5e.jpg?1378802994]
休息：靜止、走動、低強度運動都可以（10秒）
動作二、Burpees俯臥撐後跳起拍掌(20秒)
[image: http://cdn3.mf.techbang.com.tw/system/images/7483/medium/2e243b00a8fa6730ee47537093e526d4.jpg?1378802987]  [image: http://cdn0.mf.techbang.com.tw/system/images/7484/medium/a3f1ac488912bdc8f629434a19d753bb.jpg?1378802987]  
[bookmark: _GoBack]休息：靜止、走動、低強度運動都可以（10秒）
動作三、原地高抬腿跑步(20秒)
[image: http://cdn3.mf.techbang.com.tw/system/images/7488/medium/28fcc429b36241db76974bd7c1d28c44.jpg?1378802992]
休息：靜止、走動、低強度運動都可以（10秒）
動作四、伏地挺身(20秒)
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休息：靜止、走動、低強度運動都可以（10秒）

到這邊已經做了2分鐘，從頭來一次才是完成8個循環，4分鐘的Tabata 訓練。


圖片來源: http://mf.techbang.com/posts/354-no-gym-4-minute-fast-fat-burning-at-home-could-do-tabata-training-method
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