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产品详情

 哈尔滨李枫美容美甲培训学校 形体培训班招生简章

哈尔滨李枫形体培训学校--哈尔滨首家推出最权威的形体培训体系！少女时期的形体是女性一生中的关

键时刻，决定着以后的形体仪态气质的塑造。影响少女的未来的曲线气质素质及身心健康、事业发展、

家庭婚姻、优质女性等等。随着时代的进步孩子的健康发展，无论是小学生、初中生、高中生、大学生

、留学生这些处于青春期发育阶段的女孩子们确实需要把自己的形体气质塑造一下。在繁多的学科中，

越来越多的少女开始寻找真正的形体训练班，少女形体气质塑造班结合形体梳理内部经络疏通、外部肢

体梳理、心理梳理三大模块的形体训练。加上少女独特的个性叛逆的外柔内刚的形体感觉配合青春期的

身体变化，抓住改变的最佳时期，修剪多余的不良形体习惯，改变驼背胸部不挺括，发育缓慢丰胸收腰

小臂柔软等，快速让女孩子把大腿和小腹的多余脂肪消除还原少女的形体状态，让自卑的小胖子消失在

学生时代。让越来越多的少女拥有自信、活力、优雅、修长、轻盈健康的形体。

哈尔滨形体培训——白领丽人形体梳理班（二个月：16课时白班、晚班、周末班2280元一对一授课）

哈尔滨首家推出最权威的形体培训体系！生活中，年轻女性最怕不能坚持运动形体走样，而中年女性更

是看着自己走样的体型哀唏。有一种方法让你抛掉挥汗的剧烈运动，不节食就能恢复健康年轻s曲线感的

好身材，白领丽人班是针对成人形体的一套整合方法，静态的形体梳理方法加上心理梳理的心态换位改



变，由静至动的形体感觉

哈尔滨形体培训——李枫女子形体仪态（一个月：10课时白班、晚班、周末班1680元一对一授课）

       哈尔滨首家推出女子形体仪态课程！我们不想让自己显得比实际年龄老了10岁，可知弯腰

、驼背、一副无精打采的样子，或者像在生活中饱受了挫折的样子出卖了我们。精致的妆容、美丽的服

饰为我们增添一抹色彩，但我们更奢求转身时那个优美的背影，与人交谈时脸上闪现的微笑，以及坐在

电脑前手臂那道优美的弧线，令人赞叹我们的魅力。

学习内容：

站姿、坐姿、行姿、举手投足基本动作、表情感染力、镜头面前展示你最美、配套女子形体训练。

成果：纠正不良习惯，改善提升气质，学习如何完美展示自我，培养自信心表现力。

适合人群：所有女性

【招生对象】

所有需要形体改变，减肥，驼背，走路拖沓，腹部肥胖，大腿粗壮，脊柱错位的人群

【授课模式】

小班授课，一对一授课

【课前承诺】

为了充分保障学员的切身利益，避免学员上当受骗，使学员不花冤枉钱，不走弯路，和确保哈尔滨李枫
形体培训学校的教学质量，我校承诺，形体训练三堂课没有改变者，无条件退还全部学费。

  

形体速成班（一周：5课时 980 元一对一授课）

     哈尔滨首家最权威形体速成班！时间紧张，工作学习压力大想在短期内改变气质和塑形的短训
学员，短时间内改变驼背行走拖沓，探颈腰部堆积脂肪等等问题，速成后可学习个人形象气质班进行全
方位快速蜕变成美丽的白天鹅。让你更加自信更加优雅。

 



个人形象设计班（一周：5课时  880 元一对一授课）

    
 你的形象价值百万！我们发现绝大多数人是不会搭配自己的服饰，甚至很多名人都纷纷表示自己在学
习形象设计之前是穿错一生！依据你的肤色、五官轮廓、发色、瞳孔颜色、气质、外形、性格、职业和
所经常处于的生活场所设计。针对人群：公务员、医生、律师、主持人、家庭时尚主妇、讲师、留学生
、研究生、大学生、外企高管等等社会中最重要的女性角色。

  
教会你如何搭配自己的服饰、如何根据自己的脸型肤色来设计自己的个性妆面，如何来打理头发、找到
最适合的风格和色彩运用，上课时间灵活。独特的“三省”原则是针对哈尔滨女性的形象管理总结的出
的独特教学方案！教会你的是你一生最值得学习的自我形象课程！

个人形象气质全面塑造课程（二周：8课时  1200 元一对一授课）

哈尔滨市首家推出的集形体训练，色彩服饰搭配，彩妆课程等为一体的课程！从形体入手，包含彩妆课
程、色彩服饰搭配课程、多元化的立体培训把自信的你装扮成最炙手可热的都市丽人！适合所有女性。
课程是一对一有目的性的学习。成功设计您的气质，把您的需要变成现实，让美丽相伴，让您更加自信
更加有魅力！

个人化妆班（一周：4课时580元一对一授课）

     
依据你的肤色、脸型、五官轮廓、身材比例、职业、面试要求等等因素设计最适合自己的化妆风格。让
日常妆、裸妆、晚宴妆、约会妆、职业妆随心所欲！让你在琳琅满目的化妆品世界里自由驾驭只要对的
不要贵的！

模特形体课程（一个月：10课时  990 元）

你是否还为自己的身高不能走向t台而黯然放弃自己理想，其实我们要的不是真正的职业模特，我们要的
是模特光彩的t台体验，偶尔发布会，晚宴上的精彩亮相，穿上晚礼服后的洒脱与自信！相信你的选择，
感受模特形体课带给你最自信的步伐！

 

模特专业课程（三个月：24课时  2980 元）

  
  适合身材高挑年轻女性，喜欢模特职业，平面模特、t台模特、秀场展示、出镜演员等等的学生研修
班。专业化的模特训练课程、气质礼仪课程让你在聚光灯下成为最新的宠儿！

形体教师在线解答

 



问：老师形体到底是什么啊?和瑜伽什么的有什么区别啊?

答：形体是唯一一个针对脊柱归为为目的的训练方式 没有瑜伽那样复杂的动作 让你把错误的体态改正
让身体把正确的体态当成记忆 从而形成习惯.

 

问：只有12堂课就能改变吗？为什么会这么快?

答：12堂课每堂课都有不一样的变化 老师根据每个人的体态给每个人做调整 达到内外统一
只有内在的气息与外在肢体达到统一 才会永久的改变 从简单的脊柱归为 到外在的塑形课
其实只需10堂课就行

 

问：小腿特别粗有什么方法能减吗老师说的立半脚尖不会让腿长肌肉越来越粗吗？

答：不会 只有进行有氧运动后大量补充蛋白质才会让腿形成肌肉，练形体是静态的
没有大幅度的动作，通过内在的调节 会让你的肢体越来越柔软 经常立半脚尖 多做抬腿动作 都可

以让腿变瘦的 贵在坚持。

 

问：我年纪很大了五十多岁了现在练形体还会改变吗？

答：会的 形体与年龄无关 对于年龄大一点的 更多的是保健 但只要学会方法 提臀 收腰 都可以的
一样会让您的体态在短时间内打开 现在年龄大一点的 身体普遍亚健康 比如颈椎病 腰间盘突出等等
都是脊柱上的问题 适当的参加形体训练 改变会非常大

 

问：我是男的结婚前还很瘦 结婚两年啤酒肚一下子就出来了请问形体针对男士有作用吗？我的啤酒肚
有什么方法能减掉吗？还有我没有时间参加形体训练班的话，有什么方法可以让我在家就练习吗？谢谢
老师

答：不管男士女士都可以练的，因为男士女士的脊柱都是由颈椎胸椎腰椎尾椎组成的，无论男女，只要
这几个椎各就各位 你的身体就是健康的，你的体态看起来一定是挺拔的。啤酒肚是因为你平时给你的腹
部空间太大，平时要注意收腹，每天睡前九点靠墙站十分钟，九点靠墙站就是在让你的脊柱归为，然后
配合腹式呼吸法，吸气肚子鼓起来，呼气肚子收回来
坚持一个星期就会有效果，要想永远拥有一个健康的体态 还是要靠每天的坚持

 

问：我的上身很瘦可是腿特别粗臀部扁平大腿两边像有两个侉子一样，我妈妈说我这是遗传的就是胯宽
减肥也没用，我很想知道，这到底是遗传吗？形体有方法改善吗？



答：能改善，像你说的这样情况的学员有很多很多，都以为是遗传，其实这和你平时的站姿有很大关系
，这种情况的学员一般站的时候都喜欢双脚打开 胯向前顶，这样的站姿久而久之就会让你的胯两边“顶
出”两坨肉，只要把你的尾椎归位，双腿环绕式内收 合胯 是可以

从根本上改变的。

 

问：练形体减肥吗？用节食吗？

答：消耗那么多 会有一定的瘦身作用的，形体练的是让你凸凹有致，曲线感增强，人看起来瘦而健康，
形体最总要的是挺拔，不吃饱饭的话 哪有力气挺拔 所以不提倡节食的 只要按平时标准吃就可以
但为了健康着想 还是要适当的控制一下 比如少吃油炸食品 多吃蔬菜水果 这样不管对形体 还是对健康
都是有益的
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