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内容概要

当这本书的标题吸引住你的眼球时，也许你正在为自己腹部的赘肉而发愁；也许你也曾经尝试过各种
各样的减肥方法，可身材依旧走样。
减肥成了我们爱美人士永恒的话题，究竟怎样做，才能让凸起的小腹收回去，才能让苹果型身材变成
标准的S型呢?你还在迷茫吗?幸运的你选择了这本书，本书贴心地为您设计了25招强效瑜伽减腹操，4
周的训练计划，4周的减腹食谱，以及教学VCD等四大减腹攻略，让追求完美腹部不再成为梦想。
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章节摘录

　　一离开校园，总觉得时间过得非常快，一转眼已经过了而立之年。
这个时候也许你已经找到了事业的方向和生活的重点，“三十而立”，这个时期你的生活是复杂多变
的，你并没有放慢享受生活的脚步，随之伴随你的却是经常性的熬夜加班，养成酗茶、酗咖啡提神的
习惯，或是吃泡面、甜食来充饥等等，这些不良习惯都造成了你的小腹凸起。
　　从一天的清晨开始，你一定睡到迫不得已起床的时候才睁开朦胧的双眼，来不及吃早点就匆忙上
路，原本睡了一夜已经僵硬的身体又被你蜷缩在狭小的私家车里，来到单位，就连2楼你也要乘坐电
梯，习惯性地倒杯茶或是咖啡，便开始了你一天的工作。
晚上下班回来，只剩下动嘴吃饭的力气，饭后一头倒在沙发上看电视直到睡着。
这就是你一天的写照，当你发现自己精神不济，常常腰酸背痛，爬3层楼梯就气喘嘘嘘时，那就说明
你的身体年龄在走下坡路了。
因为你的忙碌，而忽略了对身体的照顾，身体在向你发出警告，就算你挣再多的钱，就算你的事业再
怎么成功，恐怕你都无福消受了。
解决的办法除了注意饮食和营养均衡以外，就是运动了，每天给自己运动的机会，那么你的身体才会
给你健康的机会，合理的运动可以促进新陈代谢，强化肌肉和骨骼，锻炼心肺耐力和免疫力，并且降
低血脂与胆固醇，提高大脑细胞的活力，避免老化。
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