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前言

早上7秒变身小腰女？
——送给想要变身小腰女的你大家好，我是莲水花音。
我是一名形体专家，现在在东京青山开了一家沙龙，专门帮助需要矫正体形的人。
别看我现在是名形体专家，以前也只是个普通的白领。
我每天工作到晚上11点，没有周末可言，忙得不可开交。
所以，我平常也就只吃面包、便当之类的速食。
虽然这么忙，我还是会“见缝插针”地去做有氧运动，或者吃些减肥药，总之，为减肥我做了很多努
力。
要问我为何如此努力减肥，理由就是我的肚子——我的肚子大得看起来像怀孕8个月一样。
可是体重降下来了，肚子却一点儿没小，看上去仍旧是“重量级选手”！
在三层肉的包裹之下，是我那毫无曲线可言的腰。
每天我都在纠结穿什么样的衣服才能遮住肚子。
那时我坚持认为，要是再瘦1．5kg的话，就可以跟肚子上的赘肉说拜拜了。
但是我没能成功。
真是个懒蛋！
为了肚子上的肉，我一直在研究如何减肥。
直到有一天，我突然意识到了一点：我想要的并不是减轻体重，而是拥有没有大肚腩的匀称体形！
从那之后，我就从研究“如何减轻体重”转向研究“如何矫正体形”，来了个大转弯。
如果我告诉你早上仅需7秒就可变身小腰女，你可能不相信，但这是真的。
它的原理就是，调整全身状态后，配合7秒钟的收腹动作，调整全身肌肉的力量，使之平衡。
如果你长期坚持，不仅能使赘肉消失，还能使全身血液循环变得顺畅。
这样身体就不会囤积废物，也就不容易发胖了。
再告诉大家一个真实的例子。
做了两周瘦肚腩操后，我的腰围就减少了5cm，小腹也瘦了8cm！
因为我已经知道了赘肉产生的原因，所以即便没有刻意节食，我这8年来也都一直保持着腰带比原来
往里扣四个扣的好身材。
我以自身经验为基础，开办了沙龙，至今已经8年了。
到目前为止，已有3500余人通过做瘦肚腩操成功变身小腰女。
大多数人在两周的时间内，腰围会减少3～5cm，甚至有人会减少12cm！
伴随着身体赘肉的消失，大部分人的体内废物也变得容易排出，体重随之减轻了2～3kg。
另外，好多人惊喜地告诉我，除了腰部会变细、小腹会变平之外，还感觉到自己的便秘也缓解了，月
经期也没那么难受了，水肿程度变轻了，臀部变小了，大腿变细了，罩杯也提升了。
接下来就看你的了！
赶紧准备一把卷尺，让自己从大肚女变身成小腰女吧！
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内容概要

最懒、最笨的人都能成功的减肥法，莲水花音独创“7秒收腹瘦肚腩操”，通过平衡身体肌肉力量，
促循环，排垃圾，消赘肉！
短短2周，腰围减少5cm、小腹瘦下8cm！
经作者8年研究，3500余人通过瘦肚腩操成功变身小腰女！
只要会收腹，你就能瘦腰！
这是专为大肚女打造的瘦腰革命！

独创收腹瘦肚腩操带给你的额外惊喜：
●体重下降
●大腿变细
●臀部变翘
●便秘缓解
●水肿消失
推荐给这些人：
●对自己松垮身材一筹莫展的人
●体重减下来、肚子依然大的人
●便秘型肥胖的人
●曾被误认为孕妇的人
●产后体形不能恢复的人
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作者简介

莲水花音，日本知名减肥专家、塑形博士，曾学习运动生理学、解剖学、心理学等。
她以自身经验为基础，在青山开设了沙龙，至今已经8年了。
在业界，她首次引入了“体形变化保障制度”（即无效全额退款），她开设的沙龙被公认为最重视结
果的咨询机构。
只限在网络销售的电子书《美创身系列丛书》，博得了广泛好评。
莲水花音推崇的是通过使全身肌肉力量平衡而达到瘦身的目的，她看重的是塑造人的完美体形，而不
是一味追求体重的减少。
到目前为止，已有3500余人通过做她教授的瘦肚腩操成功变身小腰女。
大多数人在两周的时间内，腰围会减少5cm，甚至有人会减少12cm！
伴随着体内废物的排出，大部分人的体重随之减轻了2-3kg。
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书籍目录

早上7秒变身小腰女？
——送给想要变身小腰女的你 001第1章为什么体重下降了却依旧摆脱不了大肚腩？
大肚女所不知的3个秘密 003即使瘦了，肚子上还有赘肉的主要原因 004赘肉产生的原因1：腹部前后松
弛！
 006赘肉产生的原因2：腹部上下松弛！
 008赘肉产生的原因3：体内循环不畅，导致更多赘肉！
 010恭喜你又向小腰女迈进了一步！
 012第2章检测一下你的小腹收缩力吧！
检测1 用“松弛幅度”来确认前后松弛程度！
 017来测测松弛幅度吧 018测量要点 020你的松弛幅度是多少？
 022向着理想的松弛幅度前进吧！
 024检测2 用“肚腩轮廓”来确认你的上下松弛类型！
 026用手机来确认自己的肚腩轮廓 028你是松软前凸型，还是紧致后翘型？
 032小腰女的肚腩轮廓才是完美的！
 034第3章早上一根卷尺在手，7秒就能轻轻松松瘦肚腩！
关键的时刻终于到来了，大家赶紧加入小腰女的行列！
 039这7秒不仅能让你的肚腩变平，更能让你跟赘肉说拜拜！
 041消化版：快速掌握瘦肚腩操的9个步骤！
 051根据自身体形掌握变身秘诀 053松软前凸型 053紧致后翘型 054瘦肚腩操之四个“为什么” 055一、
为什么要在清晨做？
 055二、为什么是7秒？
 056三、为什么要用卷尺？
 057四、为什么做操之前要先摆好无肚腩体态？
 058瘦肚腩答疑室 060在这7秒内我们该如何呼吸呢？
 060不可以饭后再做么？
 060因为想要赶紧看到效果，所以想一天多做几次，不知道可不可以？
 061早上仅收腹7秒就可以么？
 061在哪儿做瘦肚腩操好呢？
 061瘦肚腩操做多久比较合适？
 062做多久才会有效果呢？
 063月经期时也能做瘦肚腩操吗？
 064我属于O形腿特别严重的人，两个膝盖并不到一起，该怎么办才好？
 064我有腰痛病，所以一收腹腰就疼，我该怎么做呢？
 065做瘦肚腩操有3天了，但是为什么单看数字没有任何变化呢？
 065第4章4个辅助小妙招，助你小腰更加细！
4个辅助小妙招，赶走身体大烦恼 069妙招1 俯卧姿势瘦小腹，小腹瘦来便秘消！
 071妙招2 仰卧姿势瘦小腹，肩酸背寒无影踪！
 079妙招3 跪立姿势瘦小腰，消除水肿，自信穿上比基尼！
 082妙招4 按摩瘦小腰，松弛、分层躲起来，产后也能瘦！
 089变身超级小腰女专栏1排尿比补水更重要，要形成良好的排尿循环 098变身超级小腰女专栏2控制饮
食，绝不能放过满腹信号 100变身超级小腰女专栏3吃得太多？
用萝卜泥来抵消吧 102变身超级小腰女专栏4内裤要选L号 104瘦肚腩操两周日记 107结语 115
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章节摘录

第1章为什么体重下降了却依旧摆脱不了大肚腩？
腰围变小了，体重减少了，胸部却提升了两个罩杯！
本人胖小妞一枚，经常想着要减肥。
自从有了我的那个他，我开始觉得我不仅要变瘦，还要让身材变得更有型，于是我开始按照书上的要
求做。
刚做了两三天，一直困扰我的便秘就消失了！
小肚腩也开始变小，肚子上的皮肤也开始变得有弹性了。
瘦小腰这本书教给我们的不是平常所说的运动减肥，而且每天做一次就可以了，非常轻松！
另外，我在测后缩最大值时使出了浑身力气，因此每天早上我都精神饱满。
大家不妨也试一试哦。
在还没有习惯时，你可以在心里默喊：“今天的后缩最大值一定要到0尺！
”通常情况下，只要一减肥，胸部肯定也跟着缩水，但是这次减肥后，我的胸部却从D罩杯升到了F罩
杯！
以前一直以为减肥是个辛苦活儿，现在却很轻松地减下来了，连思想都变得积极向上了呢！
现在大家每天都缠着我问：“你是怎么瘦下来的呀？
”大肚女所不知的3个秘密，练腹肌，吃减肥药，系塑身腰带，尝试了各种办法，仍摆脱不了一身赘
肉。
为什么就不能摆脱大肚腩呢？
这个嘛，大肚女不知道，小腰女可是知道的。
其实，只要知道3个秘密，你就可以摆脱赘肉，变身小腰女。
如果知道了赘肉产生的身体机理，了解了自己腹部的状态，我们就没有盲目烦恼的必要啦！
在此基础上，我们如果再掌握了摆脱大肚腩的方法，就可以变身成为美丽的小腰女啦！
你觉得很难吗？
别担心！
腹部的构造十分简单，只要你稍稍了解一下它、关心一下它，它肯定会报答你的。
重要的是要和自己的肚子好好相处，这同人与人的交往是一样的。
那让我们赶紧先来好好了解了解腹部赘肉产生的机理吧！
即使瘦了，肚子上还有赘肉的主要原因大多数的人会认为，身体胖了，肚子上才会有赘肉。
我曾经也以为只要瘦下去，肚子上的赘肉也一定会自然而然地消失。
但是，胖并不是赘肉产生的原因。
因为，有好多人即使瘦了，肚子上的赘肉依然“岿然不动”，还是长在那里。
有人会问：“是不是因为没有腹肌呢？
”不是的。
按常理来说，男人的腹肌比女人的要多，但是仍然有很多男人在苦恼自己肚子上的赘肉。
其实腹部产生赘肉的原因主要有三个：第一个是腹部前后松弛；第二个是腹部上下松弛；第三个是由
于腹部前后、上下松弛，致使整个身体内部循环不畅，从而使赘肉变得更多。
这个恶性循环才是腹部产生赘肉和身体肥胖的原因所在。
现在让我们一个一个地仔细了解一下腹部产生赘肉的原因吧。
赘肉产生的原因1：腹部前后松弛！
我们肚子上的肌肉就像橡皮筋一样，时而前伸，时而后缩。
比如我们吃完饭后，肚子肯定向前圆圆地挺出来吧。
向前伸的肌肉力，我们称之为前伸力；向后缩的肌肉力，我们称之为后缩力。
小腰女之所以没有赘肉，是因为后缩力和前伸力平衡一致！
但是，很少有人天生就具有那么好的后缩力。
为什么这么说呢？
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因为在日常生活中，腹部前伸的机会比较多，比如吃饭等，而腹部肌肉后缩的机会却比较少。
这就是腹部赘肉产生的一个重要原因。
赘肉产生的原因2：腹部上下松弛！
腹部赘肉产生的另外一个原因就是：身体的上下受力不均。
把我们的身体想象成一根绳子，如果上下受力均衡的话，绳子就会强有力地伸展开来，但是如果受力
不均的话，就会毫无力气地松弛开来。
我们的腹部也是这样的。
作用在我们身上向下的力是重力，下半身因为重力的缘故负荷更大。
如果在上半身没有与下半身同等的作用力的话，处在中间部位的腹部周围就会出现松弛现象。
伸展双臂、深呼吸等使身体获得平衡感的运动会增强上半身的肌肉力量，但是很多人都不怎么做这类
运动了。
这种生活习惯很容易使身体上下松弛。
赘肉产生的原因3：体内循环不畅，导致更多赘肉！
腹部前后、上下松弛，使得排泄物很容易堆积在体内，这更加速了腹部赘肉的产生。
食物、水分和血液，呼吸产生的氧气、二氧化碳及新陈代谢后产生的废弃物都会经过腹部。
如果腹部有赘肉的话，循环就会变缓，甚至停滞。
只要循环一不顺畅，大便之类的排泄物就容易堆积在滞留处，从而导致通便不畅。
另外，循环不畅时，我们吸收的大量糖分就容易变成皮下脂肪，而水分则易导致水肿并造成体寒！
再者，如果腹部囤积了大量的水分和脂肪的话，最初柔软的皮下脂肪和冰冷的水分及代谢废物混合之
后就会形成橘皮组织，进而导致顽固的赘肉出现⋯⋯这样就形成了一个恐怖的恶性循环——前后、上
下的松弛导致更多赘肉出现。
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编辑推荐

你成为胖子有多少年了？
你有过令人艳羡的小腰吗？
你知道为什么成不了小腰女吗？
你知道变身小腰女的3个秘密吗？
你知道自己的松弛幅度吗？
你知道自己的松弛类型吗？
你知道最受小腰女青睐的瘦腰操吗？
不要急，日本知名塑形博士独创“7秒收腹瘦肚腩操”，帮你促循环，排垃圾，消赘肉！
只需短短2周，腰围减少5cm、小腹瘦下8cm！
任何人都能立即开始的世界第一简单瘦腰操，你还在等什么？
更多瘦身知识，请关注作者的另一本新书——《睡前推推脂，隔天一定瘦》！
只要会收腹，你就能瘦腰！
本年度最懒、最快的笨人减肥法！
短短2周，腰围减少5cm、小腹瘦下8cm！
8年研究，3500余人通过瘦肚腩操成功变身小腰女！

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<早上7秒变身小腰女>>

名人推荐

天啊，我没有想到这方法居然这么管用，每天才7秒啊，2周后我的腰围居然从79减到了72，实在太神
奇了。
——雪儿我从大学就开始减肥，可是就算体重减下去了腰还是瘦不了，没想到这次居然这么简单腰就
瘦下去了。
——小米这是一个十分新颖的减肥方法，而且十分有效，我已经推荐给我的闺蜜了，希望大家都做一
个幸福的瘦子！
——真真
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