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前言

大家好，我是美腿意识专家齐藤美惠子。
真心感谢大家对我的上一本书《PUSH美腿秘籍》的好评。
那么，在继美腿减肥之后，这次的这本书中，我想向大家介绍的是着重于腹部的瘦身操。
听我这么一说，有人可能感到奇怪，怎么美腿的老师关心起腹部了？
我在上本书中也已提到过，要想拥有真正的美腿，必须先拥有健康的腹部，使腹部周围的骨盆，内脏
，以及支持这些器官的肌肉保持良好的状态。
因为即使进行了腿部矫正，如果上面的骨盆歪曲，内脏排毒机能衰弱，腿的状态也会立刻失去平衡，
诱发腿寒和浮肿，腿变回原来又丑又胖的模样。
反过来说，一个拥有真正美腿的人，肯定也拥有既美丽又健康的腹部。
小腹中除了有维持人类活动平衡的骨盆，它的内部还是供给全身细胞营养的内脏器官的大本营。
而且对女性来说非常重要的子宫也位于小腹之中。
我们不仅要追求美丽曼妙的腹部曲线，更要意识到小腹还是维持生命健康的重要部位。
PUSH，让枯竭的美与生命力之泉重新焕发活力想要拥有美丽又健康的小腹？
让我们按照这本书的介绍开始我们的美丽腹部之旅—PUSH操。
PUSH操吸收了东洋医学中“按压（=施加压力）”手法的精髓，并将之融入到美容中，是划时代的瘦
身法。
因为是在肌肉上施加压力，所以与通常的瘦身操相比，一天只需一次持续数十秒的按摩，即可得到非
常好的效果。
而且，将“按压”这咋一看特别简单的动作融入到按摩手法中，可以激活迟钝的细胞机能，让细胞瞬
间恢复活力。
因为通过按压这一动作，能够将内脏的僵硬冰凉以及皮肤的粗糙等等信息传送到脑部，自然地关注到
自己的腹部。
PUSH操并不需要什么特别的工具。
想到的时候就可以很轻松地进行操作。
并且，通过骨盆矫正以及因为压力等机能日渐衰弱的内脏器官恢复到健康状态，还可以改善便秘，美
肤，解决妇科困扰以及性冷淡问题，同时还可以抚慰情绪等等，总之是能够得到各种各样的好处。
那么，接下来就只剩下实际操作了。
首先，让我们先利用七天的时间，来做一个密集的训练吧。
七天后，你也一定能够拥有如弓般曼妙的腹部曲线以及充满生命力和活力的小腹。
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内容概要

　　美腿专家倾情奉送，7天集中训练课程。
51岁，与十几岁当红模特拥有同样的傲人三围！
引领女演员，模特，舞蹈演员约2万女性的塑身新潮流。
仅通过PUSH，收紧骨盆！
挺直脊柱！
提升腹部！
缩小腰围！
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作者简介

作者：(日本)齐藤美惠子 译者：卢娇娇齐藤美惠子 美腿意识专家。
身体平衡美体顾问。
步行治疗专家。
体形矫正师。
主要研究骨盆瘦身法。
曾经因为骨折变成了O型腿，由此开发出了具有自己独特体验的美腿操。
以“生活习惯会在腿上表现出来”为信念，不仅仅是美腿操，还结合了饮食以及生活习惯，以综合的
角度来指导如何拥有美腿。
至今为止，以女演员和模特为首，已有两万以上女性的腿型得到了矫正。
作为国内唯一的美脚专家，活跃在多家媒体。
现在正通过企业和教育机构的讲演，指导以小孩和老人对对象的腿的健康法。
主要作品有《PUSH美腿秘籍》（小社刊），《美腿两周食谱》（WAVE出版）等等。
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章节摘录

01 PUSH按压瘦身之灵魂本书中介绍的瘦身操的重点在于“按压”。
在本章中将会有PUSH操的解说，以及一些希望大家熟记的基本技巧等等的介绍。
PUSH操源于东洋医学中“整体”的概念。
通过按压拥有梦寐以求的小腹本书提出的瘦身操，其基本的要素是“按压”这一概念。
它将东洋医学中“施加压力”的手法融入到了瘦身操中。
利用手掌或者指腹，慢慢的向人体内施加压力，可以放松僵硬的肌肉和脂肪，促进血液和淋巴循环。
与一般的瘦身操和按摩中的“舒筋活络”“消除疲劳”的手法不同，PUSH操是将压力集中施加于某
一个地方，所以他的刺激度和反应度更深更强烈。
举个例子，大家试着联想一下从胶皮管中流出的水。
用手指猛地按压软皮管的某一处地方，水会一下子喷涌而出。
PUSH操其实也是一样的原理。
按压的原则是“自下而上”。
因为重力的原因，血液和淋巴自上往下流时，一般都会畅通无阻，但是自下往上流时，则往往容易停
滞。
也就是说，通过对身体的自下而上的刺激，可以使血液与淋巴的循环更为顺畅。
“按压”的目的除了物理性的刺激外，还可以让人们关注了解自己身体内部的肌肉以及内脏器官。
为什么这么说呢？
因为通过手的按压，我们可以感受到“内脏变得硬硬的了”“肌肉酸痛酸痛的”之类肉眼所看不到的
状态。
现代人总喜欢用大脑去思考问题，却总是忽略了身体传达给我们的信息。
哪怕只是每天的一分钟两分钟也可以，希望大家能都抽出时间，通过按压来和自己的身体做一次交流
。
希望通过本书所介绍的按压式瘦身法，能够支持（=push）所有的女性朋友变得更加美丽。
记住基本的按压技巧按压的手法有四种：拇指按压，掌根按压，拳头按压，脚跟按压。
需要注意的是，按压使用的不仅仅是手腕的力量。
按压时尽量垂直按向需要被按压的部位，将自己整个身体体重都附在上面，慢慢按下去，再慢慢离开
。
按压到直到感觉舒服为止。
拇指按压想向一个地方集中施加压力时使用。
使用大拇指指腹，一下子按下去。
掌根按压用整个掌根（手掌下面肉鼓起的地方）施加压力。
要按压整个小腹等等的时候使用。
拳头按压将手握拳进行按压。
按压比较大的范围和用指关节突起按压一些细节的地方都很有效。
脚跟按压利用脚跟进行按压，可以轻松地施加更大的压力。
用手比较难按压到的地方，用脚跟来按压的话也非常有效。
帮助按压的小道具使用道具可以轻松的施加更大的压力。
力气不足的时候，或者手够不着的后背的时候，可以使用一些小小道具。
酒瓶用瓶底按压。
因为酒瓶本身有重量，所以可以很轻松地进行按压。
穴位按压小道具在百元商店等等可以买到这样一个小商品。
按压腰部周围和脊椎的时候非常方便。
高尔夫球可以在仰卧时按压背部。
也可以坐在椅子上时，将高尔夫球置于脚底来回滚动，做脚底按摩。
7天乘以4个周期按压式瘦身法计划这次的按压式瘦身法是对腹部进行7天的集中练习。
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在不断矫正骨盘的基础上，令内脏和肌肉也能协调地运作起来。
像这样以七天为一个周期的瘦身操，请反复四个周期。
虽然一个周期就能起很好的效果，但如果能坚持下来的话，通过反复的练习从而让身体记住，这也是
十分重要的。
如果时间还有充裕的话，可以在按压式健身操的基础上再配合按压式按摩，效果会更加明显哦。
此外，在周末还可以把胸部和背部的按压方法也加进来，也可以对照PUAH01中介绍的检查项目进行
自我检查。
不要有“不得不去做”的那种负担，只是和身体做一次交流，在自己能够承受的范围内进行就可以了
。
插图：
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编辑推荐

《改变2万人的PUSH美腰秘籍》编辑推荐：腹部是维持生命器官的大本营。
不仅要看得见的美丽，更要拥有健康的内在。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<改变2万人的PUSH美腰秘籍>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 9


