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内容概要

你想美丽一生吗？
现在跟我们一起来运动吧！
    也许你是一个整天忙碌上班的白领丽人，也许你是一个潇洒的SOHO女，也许你是一个家庭煮妇，
但无论是谁，都不应该放弃美丽的权利。
这是女人最基本的要求。
    现代女性或长期坐办公室，或生活习惯不规律，难免心理产生或多或少的压力，这些压力让你很容
易忘记了锻炼，待到发现自己挂上了“熊猫眼”、“游泳圈”⋯⋯自是悔之晚矣，其实我们没有必要
把自己弄得那么累。
女人嘛，就应该对自己好一点，而且方法也很简单。
只要女性朋友们在工作与生活之中客串一些简单的运动，这样既不影响工作和生活，还能保持自己优
雅的身影和靓丽的容颜，而且还在不经意间收获了健康。
这是一箭三雕的事，何乐而不为呢？
    《1日5分钟美颜塑身小动作》就是要献给那些爱美、想美，又不知如何变美的女性朋友们的秘诀武
器。
拿起这个武器，怀有一颗必胜的信心，你会发现，青春的敌人很轻易就被你打败了。
现在还等什么呢？
运动才是养颜塑身最好的灵丹妙药。
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猫眼”怎能让你美目盼兮  “V”字形眼球转动——不要让细纹占据眼尾Part 5 耳朵——也要美丽大作
战  摩擦耳廓——健康着、美丽着  鸣天鼓——赶走耳边的“苍蝇”  耳朵保健操——让耳朵在寒风中傲
然挺立Part 6 鼻子——如埃及艳后般挺立  鼻根运动——预防横纹，加强脸部立体感  提上唇且门——保
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功——浊气宜长呵Part 7 嘴部——性感的唇也需要呵护  按关元穴——娇媚红唇“粉嘟嘟”  指压人中和
承桨——让唇部更加丰盈  叩齿——可不想现在就“老掉牙”Part 8 颈部——曲颈天鹅的蜕变之歌  转头
运动——让你的脖子“舞动”起来  伸颈运动——看，你成了美丽的白天鹅  颈部毛巾操——轻松搞定
颈部疲劳  颈部操——我能在脖子上弹钢琴了  颈部按摩——别让颈部“年轮”影响你的美Part 9 肩部—
—香肩一抹，尽占天下美丽  体侧拉伸——成就健康肩部  哑铃推举——小小哑铃让你更窈窕  垂直按压
——肩部不再疼痛  俯卧撑——让香肩越裸越美丽Part 10 胸部——瞧，你也变成了宋慧乔  毛巾操——
女人真的“挺”好  扩胸展肋——预防乳房下垂从现在开始  合掌推胸——我能抗拒地心引力啦  橡皮带
丰胸——产后如何丰胸最好Part 11 腹部——让脂肪都成绕指柔情  收腿压腹——去除腹部的小肚肚，你
不想吗？
  腰腹弯曲——扔掉你的“游泳圈”  仰卧举腿——告别“小腹婆”的新生活  摇摇小运动——轻松成就
腹部美丽  骨盆健美练习——白领女性拥有平坦小腹的关键Part 12 手臂及时——美丽和春天一起苏醒  
平身旋转——塑造完美肩部线条  二头肌训练——你会为拥有美好的手臂线条而欢呼  握瓶曲臂——不
能公开的健身小秘密  上臂哑铃操——甩掉“蝴蝶袖”  手臂画圆——告别“拜拜肉”Part 13 手部——
纤纤玉手是这样炼成的  腕部拉伸——告别“鼠标手”只需30秒  手指圆润功——像扭转水龙头开关那
样灵活  手指健美操——随时随地都可以做哦Part 14 背部——赘肉和背部说ByeBye  蝶式拉伸——成就
完美身姿  扩胸练习——看E-mail的时间也不能错过  体侧伸展——非常有趣的“攀登”练习  背部拉伸
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拥有舞者的身段  左右压腿——“楚王爱细腰，宫中多饿死”  曲线运动——让腰部的线条更细更美Part
16 臀部——打造“S”曲线，你还需要美臀  侧卧踢腿——让臀部曲线“动”出来  有氧提臀操——在
不知不觉中美化了臀部  椅后舞蹈——挺翘性感美臀计划  健美操——拯救下垂松弛的臀部  走猫步——
两脚踩一线，腰臀更妖娆Part 17 腿及膝——誓将美丽运动进行到底  双腿半蹲——对！
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编辑推荐

《1日5分钟:美颜塑身小动作》：不用节食，体验从60KG到48KG的窈窕转变一天5分钟 轻松纤体变靓
运动是养颜塑身最好的灵丹妙药小动作大变身 愈运动愈美丽美丽是靠我们自己一点点经营出来的
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