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内容概要

对于自己，或许你时常内心忖度：如果能够再瘦一点，身材好一点⋯⋯脸庞有点儿不太理想，最好皮
肤能够更光洁，五官更动人⋯⋯想改变自己，更完美，更自信，何不就从现在开始。
何以有人总是愈减愈肥？
或是好不容易瘦下来，身材一下子又如吹气球般变胖？
本书第一部分“为什么减肥容易失败”内文中有详实内容。
消脂享瘦，再造玲珑曲线是每个女人的梦想。
想瘦身不一定要花费昂贵的金钱上健身中心。
本书第二部分教你如何做抑制食欲、促进血液循环的瘦身操，以及简易的去除腹部赘肉运动，让你每
天在家即可随时随地地轻松进行。
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第一部分 向赘肉说再见为什么减肥容易失败享瘦私房小秘方如何才能吃多又不发胖你是水肿型肥胖或
是脂肪型肥胖哪些食物有益瘦身？
燃烧脂肪最好多喝水第二部分 消脂享瘦、再造曲线瘦身操抑制食欲、促进血液循环瘦身操促进身心平
衡的瘦身操消除疲劳、美容养颜瘦身操去除腹部赘肉瘦身操促进身材比例匀称瘦身操第三部分 20个变
漂亮的简易美颜操简易瘦脸运动1促进脸部线条柔和美颜操2改善粗糙、促进肌肤柔嫩美颜操3促进脸部
肌肤新陈代谢运动4增强脸部立体感5第四部分 让你的眼睛看起来水汪汪 有效改善黑眼圈6 舒缓眼睛紧
张运动7   拥有一双会说话的眼睛8 改善上眼皮下垂9 有效改善干眼症10    第五部分 如何去除脸颊赘肉 
有效促进脸颊弹性光滑1 预防脸颊肌肉松驰 有效预防前额横纹 有效改善眉间皱纹第六部分 唇周围抗细
纹运动 唇周围抗老化简易操15  避免嘴角下垂 紧缩唇部肌肉 改善口角高低不对称第七部分 促进颈部/
下巴弹性光滑战略 颈部彻底除皱法 改善双下巴运动第八部分 回眸一“笑”百媚生 拥有美丽笑脸的有
效方法 去除脸上的多余脂肪/浮肿 配合脸型的发型与化妆
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编辑推荐

　　想拥有好身材，一张晶莹靓丽的脸庞？
那么你不可不知什么是抑制食欲、促进血液循环的瘦身操？
20个变漂亮的美颜操又该如何做？
本书提供实用的美颜享瘦私房技巧，使你从头到脚焕然一新，做个让人忍不住多看一眼的漂亮girl！
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