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前言

好身材不仅能展示好的形象，而且能体现女人的涵养。
无论是商界还是政界的成功女性，她们的身材，无一不向我们昭示着一个成功女人的魅力。
真正懂得生活的女人，不仅会把自己生活中的一切安排得井然有序，还会让自己越来越魅力，魅力值
大增。
而有些女人，随着年龄的增长，在步入中年之后，渐渐放松对自己的要求，不再刻意修饰自己，虽然
生活越来越安逸，可是质量却是每况愈下。
发胖而走形的身材，富态的脸庞，昂贵却不一定合体的装束，都遮挡不住岁月留下的痕迹。
世界上没有丑女人，只有懒女人。
对于身材也是一样，没有胖女人，只有懒女人。
每个人，尤其是女人，无论在任何时候，都应该善待自己，善待自己的身体。
当身体开始发胖时，我们要减肥，但要选择一种健康且成熟的减肥方式。
一种好的减肥方法，不仅能让你轻松“享瘦”，更是一种积极健康的生活方式。
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内容概要

　　《28天轻松瘦身》交你走出越减越肥的恶性循环，给瘦身找出一个可行的目标，针对各种局部臃
肿的有效计划，在重塑身材中收获更多活力。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<28天轻松瘦身>>

作者简介

　　作者夏彬。
素肌美人馆第2季丛书作者，著有《基础护肤全书》《全天然排毒养颜金典》《美体瘦身魔法圣经》
《我的瘦脸书》。
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　弹跳运动
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　瑜伽
　太极
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　少食一周全新食谱推荐
　多动
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　瘦身习惯成自然
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　营养又减脂的蔬果汁
　保健又瘦身的茶饮
　其他减脂又营养的饮品
　快速燃烧脂肪的运动方式
　游泳
　快走
　跳绳
　慢跑
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　跳舞
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Part4　第三周：抵住诱惑，重点出击
　抵住高热量的诱惑
　建立你自己的食物“红黑榜”
　稍稍改变烹饪方式，轻松降低热量
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　细细咀嚼，同样的时间内吃得更少
　学会“挑食”，吃与不吃你决定
　馋嘴的你，不妨试试少食多餐
　改变进食顺序，效果让你满意
　要减肥，先把自己变成“水MM”
　加速脂肪燃烧的几个关键穴位
　花样瘦身方式成就美好瘦身生活
　睡足7小时，肥肉不再长
　带上你的宠物去减肥
　点对点瘦身，完美线条近在咫尺
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　塑造迷人小蛮腰，秀出美丽曲线
　对号入座，轻松平坦小腹
　让臀部结实挺翘，尽展你的魅力
　告别难看腿型，从改变走姿开始
　一周瘦身日程
　确立目标
　生活疗方
　一周全新食谱推荐
　一周明星运动
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　真正的挑战从现在开始
　习惯的养成还需悉心维护
　有竞争才会有动力
　运动简化便于长期坚持
　确立适合自己的饮食方式
　GI瘦身饮食法
　分食法
　乌龙茶搭配饮食法
　挖掘瘦身中的生活乐趣
　将瘦身心情画下来
　和爱人一起散散步
　给自己拍照增添动力
　看些喜剧片让自己多笑笑
　睡眠充足有助瘦身
　给自己鼓励的小纸条
　还自己身心一个清洁的空间
　种花种草舒身又舒心
　逛街购物尽享瘦身
　不妨亲自做顿饭
　唱歌也能“享瘦”
　洗澡时用心擦擦身
　气质大转变，人人艳羡瘦身后的你
　淑女的举手抬足之法
　微胖美女的穿着修身技巧
　魅力女人的气质培养
　一周瘦身日程
　确立目标
　生活疗方
　一周全新食谱推荐
　一周明星运动
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章节摘录

版权页：   插图：     春天到了，经过一个冬天之后很多人都会积攒不少的脂肪。
这个时候是最佳的减肥季节，如果瘦身成功，就可以在夏天穿上喜欢的漂亮衣服了。
最好选择不用节食的健康瘦身法，既不用饿肚子，也不用付出健康的代价，就能轻轻松松瘦下去。
 不节食的饮食原则 （1）每天都要吃适量早餐，而且要按时吃，这样更有助于减肥。
因为不吃早餐会让你在午餐之前就感到饥饿，很容易在午餐时吃得过多，导致肥胖，所以减肥一定要
吃早餐。
 （2）不饿的时候坚持不吃东西。
在保证一日三餐的前提下，想吃东西了，就问问自己是不是真的饿了。
先喝一杯水或一杯茶，然后如果还是想吃东西就再吃。
 （3）适量吃美味的水果，能减少正餐时的摄入量。
 （4）保证均衡的饮食，可以给身体提供更全面的营养，并且能控制热量的摄取，有助于瘦身。
首先一定要控制住糖、脂肪的摄取，然后增加纤维素、蛋白质及各种矿物质的摄取，这些大多都可以
从食物中获取。
 健康瘦身锻炼方法 （1）瑜伽。
每周3～4次，不仅可伸展躯体，增加韧性及灵活性，还可以调节心态。
最重要的是，坚持下来可以有效减肥瘦身，并保持体态苗条匀美。
 （2）踢毽子。
踢毽子是一项简便易行的健身活动，对全身能够起到良好的锻炼，特别是腿部和臀部。
踢毽子时不要想着减肥，把注意力放在毽子上，久而久之，就会于无意中拥有了纤腰、瘦臀和细腿。
 （3）快步走。
饭后1小时左右，以自己最快的速度步行，直到心跳加速，感觉身上微微冒汗即可，这样热量消耗会
很快。
 ●夏季瘦身 夏天到了，怎么对付身上那些厚厚的肥肉是令很多女性烦恼的问题。
如果不及时瘦身就该拖着厚厚的肥肉度过亮丽的夏日了。
 不节食的饮食原则 （1）规律饮食。
不规律造成的肥胖其实可以用饮食调回来。
所以要养成按时进餐的好习惯，如果有事耽搁了，那么至少要先吃些小零食来安慰一下肚子，特别是
早餐，一定要按时吃，好处多多。
 （2）可以在饮食上动动小手脚。
除了可以用低脂酸奶去替代牛奶，以及用全麦面包替代蛋糕外，还可以延伸到调味品上，效果更佳。
很多高热量的调味料、调味酱常常被我们忽略，所以，要尽量用香醋、酱油等热量较低的调味料来调
味，而不是高热量的沙拉酱。
 （3）饭前喝杯茶。
大部分的汤还是有不少油脂和热量的，所以不适合正在瘦身中的人士。
想要瘦得更快一点，喝茶才是最有效的。
在饭前先喝上一杯，能有效加速代谢速度，并帮助解油腻除腹胀，减肥效果更佳。
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编辑推荐

《28天轻松瘦身》能带你找到好操作、易坚持的“享瘦”秘诀。
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