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前言

周末在家，轻松打造窈窕曲线周末是最适合从事减肥瘦身运动的时候了，周末的空闲时间较多，精神
也能够放松，所以，特别适合用来进行各科身体的锻炼。
虽然有很多的时间可以运动，但在周末反而更容易变胖，这是因为周末的心情比较放松，时间很多，
而亲朋好友的邀约活动也常会在周末举行，因此，大多数人容易在周未暴饮暴食。
对于那些周末没有活动的人来说，没事待在家是最舒服的休闲方式了。
然而，有些人喜欢窝在沙发里，一边看电视一边吃零食，不知不觉地也吃进去好几百卡的热量，造成
在周末容易变得体形走样。
那么，要如何才能有效地走出暴饮暴食的恶习。
让自己也能够在周末中拥有健康的休闲方式呢？
在这本书中将指导你如何有效地运用周末的时间，进行各种减肥锻炼。
包括饮食的节制与餐饮的设计，都有它的学问！
同时也特别针对喜好户外活动的读者，搜罗有趣的户外减肥运动；对于那些不爱出门的懒人一族，也
有适合室内的简易型体操，可以帮助你在家中轻松完成减肥目标。
不仅如此，这本书还从心理方面着手，帮助你克服周末假期容易产生的倦怠感，应对周末经常发生的
逃避运动的借口，找出相应的对策，帮助你有效地走出心理障碍，成功迈向周末减肥的目标。
对于容易发生暴饮暴食、吃下许多不该吃的油脂，而导致体形走样的情况，提供各种相应的措施，帮
助你在周末的聚会中轻松地控制食量。
周末懒得出门，宁可选择待在家中好好休息的这些懒人一族，本书设计了许多足不出户就可以锻炼身
体的瘦身方法。
不怕被太阳晒，也不需要跟别人抢运动设施，非常地经济方便。
不管是呼拉圈或跳绳，还是各种柔软运动，相信对于喜欢待在家中的周末沙发族来说，是减肥的有效
方法！
对于喜欢在周末往户外跑的朋友们，不妨运用各种好玩又新鲜的户外活动来帮助你瘦身减肥。
试试看冲浪、游泳还有各种户外运动，都能帮助你在放松身心之余，有效地去脂瘦身！
按摩与SPA也是时下减肥瘦身不可忽略的一环。
本书指导你如何在周末轻松舒适的气氛下，给自己做几款放松身心的按摩，能够帮助你消除身体多余
的赘肉，还可以造就纤细的窈窕曲线。
还有最新的时尚减肥方法，这些都是目前世界各国蔚为风尚流行的减肥方法，能够让你感受到新鲜的
减肥趋势，带着玩乐探索的心情，帮助你拥有好体形。
你想加入周末减肥一族吗？
不再过与电视、零食为伍的单调日子，快参考这本书中所提出的各种方法，加入我们的行列，你一定
能够充分地感受到周末瘦身的乐趣！
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内容概要

　　《周末瘦身58法：向窈窕淑女看齐》会告诉你，如何有效地运用周末的时间，进行各种体育锻炼
，包括饮食的节制与饮食的设计。
《周末瘦身58法：向窈窕淑女看齐》还提供了许多足不出户就可以进行锻炼的瘦身方法。
加入周末减肥一族吧。
无论是足不出户的室内运动，还是新鲜好玩的户外运动，还有各国流行的时尚减肥方法，总有几项适
合你。
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章节摘录

Part 1 周末减肥 观念革命一、克服周末懒得减肥之心理战周末确实是减肥与进行身体锻炼的好时机，
许多人在周末懒得减肥。
往往会找许多借口来自我催眠。
无论是宿醉。
还是压力过大，都不应该成为阻碍你减肥的借口。
因此，要消除周末懒惰的心理因素，除了需要有很大的毅力，更要用点小聪明。
先就来看看以下各种容易在周末产生的不运动借口，学习如何去击退这些借口，那么当下一次你有这
些念头时，就可以帮助你打败懒惰的心理，重新打起精神来进行身体的锻炼。
1.如何摆脱宿醉的借口在周末与朋友聚餐或玩乐时，难免饮酒过量，而饮酒过后往往导致第二天宿醉
。
宿醉产生了不舒服容易形成不想运动的借口。
多喝水喝酒之后，一定要喝上一大杯水，因为酒精容易导致身体脱水。
补充适当的水分可以使身体更为快速地排除毒素与废物。
补充维生素C若是有柠檬或是柳橙，不妨为自己榨一杯新鲜柠檬汁或柳橙汁，因为充足的维生素C可以
有效帮助消除宿醉的不舒服症状，化解身体内部产生的乳酸疲劳与过多的酒精。
帮或你恢复精神与元气。
补充高纤维食物消除宿醉的疲劳后。
不妨补充一些高纤维的食物，如面包、花生酱、杂粮等食物，这些高纤维食物能够补充周末锻炼时所
需要的能量。
宿醉过后的第二天，千万不可以不吃任何东西就进行运动。
做伸展运动补充过能量与维生素C后，你宿醉的不舒服感已经消失大半了。
这时不妨放慢节奏，做一些缓慢的伸展动作，这种温和的柔软运动对于宿醉的身体状况具有非常好的
舒缓作用。
在克服宿醉的不舒适症状后。
你就能够自在地起身进行运或了。
千万记得。
宿醉不应该是你逃避运动的借口！
2.如何摆脱没有时间的借口没有时间往往是我们懒得做运动的最好借口。
尤其在周末，即使有大半天的时间，也很少有人会想要拿来进行身体的锻炼。
因为周末期间总有太多的美食诱惑与活动要去参加，因此，最早被排挤出局的活动总是运动。
安排周的时间关键的克服方式在于如何有效安排周末的时间。
如果能够提早做好准备，那么即使有周末的约会，也能够从容地进行瘦身锻炼。
重点在于运动的质，而不在于运动的量。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<周末瘦身58法>>

编辑推荐

《周末瘦身58法:向窈窕淑女看齐》由中国人口出版社出版。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<周末瘦身58法>>

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


