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前言

魔法瘦身，雕塑您的美丽减肥话题永远吸引所有人的关注，目前世界各国的人士都陆续加八了减肥行
列，可见体重上升甚至肥胖是目前生活的普遍现象。
即便是许多体重正常的人，也努力运用各种塑身的方式，力图维持自己的曼妙身材。
而减肥已不是女性的专利，我们发现更多的男性朋友们，也面临着减重的需求。
因为，更为完美的体型，代表着个人对于健康的注重，以及对饮食的控制与管理。
一个人若重视自我身体健康的管理，在工作上想必也会有好的管理绩效。
相反的，据大多的肥胖人士反映，过度的肥胖体型使他们缺乏自信，每天都带着负面的心情面对生活
与工作。
纤细的体型虽不是获得成功的必然条件，但最起码，过度肥胖的体型，总是很难让人相信这个人会有
能力管理好自身的工作。
因为许多雇主相信，能够有效管理身体健康的人，相对地，也能有效管理与规划自己的工作。
其实，有许多妙法可助您有效瘦身，尽管有许多帮助减肥的药物或食物，但运用最为简单、经济且天
然的方式来进行瘦身才是最佳选择。
本书介绍了各种有效的运动方法，只要每天持之以恒地锻炼，一定可以达到瘦身的效果。
另外，也介绍了目前各国流行的瘦身新知，给您提供参考，同时也让您了解到世界各国的人士，是运
用哪些新方法来达成减肥的目标的。
所有的爱美人士都深信，只有简单易学的减肥方法才能让人持之以恒，并且为大家所接受。
因此，本书尽量选择随手可得的素材和容易操作的减肥方法，来帮助大家进行瘦身，相信大家一定能
够在生活中感受到随时随地进行瘦身的乐趣。
瘦身往往也需要观念的鼓舞与激励，有时我们需要自我鼓励，有时我们需要亲朋好友的支持，而本书
中也列举许多心理层面引发的瘦身法，这种由内心的自我激励与鼓舞，到朋友之间的支持，透过形成
舆论的力量，都可以帮助您有效与持续地进行瘦身计划，成功实现减肥目标。
除此之外，等待的时间往往是最容易被浪费的，本书将教给您如何运用等待的零碎时间来进行减肥，
让您既可以充分运用时间，又可以在旁人不注意的情况下，有效进行瘦身计划。
另外，本书也介绍了许多帮助懒人瘦身的方法。
只要运用得当，您不用花太多力气，一样也可以拥有漂亮的身段。
通过有效的按摩、泡澡或姿势的调整，一样可以达到减肥的目标，甩开一身的赘肉。
当然，减肥计划中最为重要的两个基础是饮食与运动，本书也列举了重要的全身运动方法与局部锻炼
方法，帮助您通过简单易学的运动来进行减肥。
饮食则是提供给您最为经济实惠的烹调方法，并告诉您如何通过修正自己的生活习惯与饮食习惯，成
功完成减肥的实际步骤。
相信在读完本书后，您便能在日常生活中即学即用，开始力行减肥计划了。
减肥真的不需要花大钱，重要的是用对方法与正确的观念，本书中的一百多个减肥小方法，就是带领
您走上成功减肥之路的实用良方。
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内容概要

本书介绍了各种有效的运动方法，只要每天持之以恒地锻炼，一定可以达到瘦身的效果。
另外，也介绍了目前各国流行的瘦身新知，给您提供参考，同时也让您了解到世界各国的人士，是运
用哪些新方法来达成减肥的目标的。
    本书也介绍了许多帮助懒人瘦身的方法。
只要运用得当，您不用花太多力气，一样也可以拥有漂亮的身段。
通过有效的按摩、泡澡或姿势的调整，一样可以达到减肥的目标，甩开一身的赘肉。
    当然，减肥计划中最为重要的两个基础是饮食与运动，本书也列举了重要的全身运动方法与局部锻
炼方法，帮助您通过简单易学的运动来进行减肥。
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章节摘录

一、运动瘦身方产生肥胖的主要原因就是运动量不足，根据调查显示，即使平均饮食摄取量减少约15
％，体重并不见得会跟着大幅下降。
主要原因在于饮食的摄取量虽然减少，但若没有搭配适当的运动锻炼，能够燃烧的热量也还是有限的
。
以运动来减肥，是一种有效又积极的方式。
运动永远为那些想瘦身的人，提供一个绝对的保证，只要您持之以恒，无论是哪一种运动，达到瘦身
的效果都是最好的。
为什么运动是最积极的减肥方法呢？
首先，运动可以强化肌肉，使肌肉结实，并能促进身体的新陈代谢，透过运动的排汗作用，能排除体
内的脂肪与废物，可以帮助您控制体重。
最后，您必须了解，运动可以使身材的线条变得优美苗条，身形更为轻巧。
您看看，哪一位运动选手的走路姿态不优雅轻巧？
这就是运动锻炼的好处，能帮助您雕塑良好的体态。
本篇将介绍各种有益身体的减肥运动。
在进行这些运动时，必须注意运动的时间至少要持续15分钟。
因为在运动的前5分钟里，体内所消耗的能量主要来自于血糖，脂肪并没有消耗到，因此，若您在5分
钟内就草草结束运动，便不能有效消耗身体的脂肪，无法达到减肥瘦身的目的。
运动若能持续约30分钟，则能收到较好的效果。
若时间充裕，便可持续进行约1小时的有氧锻炼，这将会拥有最佳的减肥效果。
最后谈到运动的周期，要达到最好的效果，当然是每天都要持续运动。
如果无法每天进行，每周至少也要抽出3天来进行为时30分钟的运动锻炼。
最重要的是，不要一开始就进行过久或过度剧烈的运动，因为若一开始就进行太强烈的运动，身体会
因为无法承受压力，而呈现肌肉酸疼的现象，身体其他部位也容易出现副作用，而过大的肌肉压力也
会导致运动不容易持久，这样便无法有效锻炼身材。
因此，一开始要慢慢地进行，循序渐进地慢慢增加时间与强度，才能让身体适应运动，一段时间后，
就能看出锻炼的效果。
1.走楼梯瘦身法走楼梯堪称为非常有效的瘦身运动，我个人也极其拥护走楼梯运动，并且我已经有多
年走楼梯的经验。
走楼梯的好处是便宜而且有效，不用穿戴许多麻烦的运动服装，随时找到楼梯就可以进行。
最好的地点是在办公大楼，因为办公大楼的楼层高，而且楼梯间都有专人进行清洁维护，所以能在非
常清幽干净的环境下运动。
走楼梯是一种良好的有氧运动，通过往上攀爬的过程，可以调节呼吸，有效促进心肺的代谢，排除毒
素与废物，增强人体的肺活量。
另外，走楼梯能使全身的血液循环起来，可以促进细胞的代谢与新生，帮助消耗多余的热量与脂肪。
当爬到一定的楼层高度，便会开始冒汗，适度排汗是理想的运动状态，也是大多繁忙的上班族所无法
做到的。
爬楼梯还可以锻炼大腿与小腿的肌肉，甚至运用到腹肌的力量，这可以修饰小腿与大腿的线条，有效
帮助塑身。
若您想要进一步修饰大腿到臀部的线条，不妨一次跨越两个阶梯，这样可以有效伸展大腿与臀部的肌
肉，使臀部到大腿之间的线条更为紧致动人，并消除腿部肌肉的紧张状态。
走楼梯还可以消除过大的压力，使人心情舒畅。
您将会发现，走过楼梯后不仅压力消除了，而且还会有一种如释重负的感觉。
另外，百货公司的楼梯间也是不错的选择，因为这里往往干净又明亮，到了夏天还有冷气可吹，称得
上是最舒服的运动环境了。
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编辑推荐

《快速瘦身118法:雕塑魔鬼身材》将教给您如何运用等待的零碎时间来进行减肥，让您既可以充分运
用时间，又可以在旁人不注意的情况下，有效进行瘦身计划。
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