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内容概要

全方位荚女塑身教材，效果立现!轻松打造魔鬼般的身段!给自己青春永驻的身材!让外在美为內在美加
分!从此，魅力无限，幸运无限!哪个女孩不想拥有标准线条——本书立足塑身的根本、塑身的关键等
重大问题，通过饮食、运动、排毒等与日常生活相关的方方面面，介绍了科学的塑身方法，解决让人
引以为荣的线条荚，让你的身材从此与众不同。
    身材真的是非常重要的“社交工具”，不仅工作职场如此，人际关系、异性交往，给人的第一印象
，身材首当其冲，若不是天生丽质的美人胚子，可能就要好好的塑身。
但时下流行的塑身风潮，也并非每个人经济上都可以负担得起!塑身运动的时代来临了!现今社会人人
塑身、减肥不稀奇，在El本，塑身运动俨然成为一种全民运动!所谓“塑身”，指的是以运动、按摩等
方式让身材达到完美比例，更富有视觉上的线条美。
让你也能拥有青春靓丽的梦幻模样!不但让你的身材美得均匀且符合自己的定位，且荚得更有自信!       
本书是第一本全方位塑身的美丽书，是真正为你量身定做的塑身教程!

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<塑身72变>>

书籍目录

Part 1 饮食是塑身的根本　自我饮食习惯测试　常见食物，让基础代谢跑起来　蔬菜瘦身，酸酸甜甜
瘦下来　花草茶，帮你瘦下来　低热量饮食，瘦身有保障Part 2　运动是塑身的关键　基本理论　减肥
前的热身运动开始啦　暖身、调整代谢的瑜伽16式　最有效减脂的有氧运动是什么　时尚运动减肥法
　玩转健身房　全身调整　头部塑形　美颈　挺胸　手臂塑形　腹部曲线　腰部曲线　瘦腿运动Part 
排毒塑身不可少　腹部按摩排毒塑身　腰部按摩排互塑身　双臂按摩排毒塑身　颈部与前胸按摩排毒
塑身　臀部按摩排毒塑身　大腿按摩排毒塑身　小腿按摩排毒塑身　脚踝按摩排毒塑身

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<塑身72变>>

章节摘录

版权页：插图：为了消耗体脂肪，锻炼肌肉，必须遵守以下几种基本运动原则：选择对的运动时间减
肥的最佳运动时间是早晨。
而在晚餐后，由于空腹时间较长，因此，燃烧体脂肪的速度比较快。
所以，如果无法抽出早晨的时间，也可以在晚餐后运动。
如果在晚餐1小时后运动，就可以彻底地消耗掉晚餐所吸收的热量。
不仅如此，晚上运动后可以马上睡觉，因此能充分休息。
虽然早晨和晚上的运动效果比较好，但是最重要的是必须根据自己的生活习惯确定运动时间。
必须同时进行有氧运动和无氧运动有氧运动和无氧运动并不是对立的运动。
虽然这两种运动的减肥效果不同，但是为了取得最佳的减肥效果，必须同时进行有氧运动和无氧运动
。
有氧运动可以消耗体脂肪，而且能锻炼基本体力。
无氧运动可以增加皮肤的弹性，而且能增强肌肉的力量，因此成为运动减肥的重要着力点。
另外，无氧运动能使我们的身体转变成不容易发胖的体质，是非常有助于减肥的运动。
在运动前后必须做暖身运动暖身是各种运动课程中非常重要的部分，其目的是为了让身体进入运动状
态，避免肌肉的疲劳与受伤，如扭伤与肌肉的裂伤。
不要认为暖身是在浪费时间或精力，即使在时间不足的时候，也不可以省略暖身运动。
通常，暖身运动包括有韵律的活动，可以逐渐增加强度，并且其强度足以造成轻微的流汗。
这是完成暖身运动后的结果。
暖身运动可以使身体的体温逐渐上升，可以加强肌肉的力量：提高血液输送至肌肉与关节的速度，有
助于使血液中的含氧量增加；使心肺功能做好运动的准备，以便能做有氧运动中较激烈的运动；暖身
运动应该包括一些伸展运动，以舒展各类肌群，特别是在有氧运动课程与肌肉训练课程中，会用到的
大肌肉。
经过暖身运动后，肌肉的伸展状况会较好，并且较不容易受伤。
运动更需护腰对于肥胖者来说，由于腰椎包裹在厚厚的脂肪中，适应力会差一些。
如果突然进行大量的运动，会在短时间内给“倦怠”的腰椎增加过大的压力，导致腰椎无法承受，可
能出现腰椎间盘突出等症状。
肥胖者尤其应谨慎做伸展运动，它能造成腰部的肌肉损伤。
特别是弯腰摸脚趾这个动作，最好不要去做。
肥胖者在做力量训练时也应特别小心：一是不要勉强尝试太大的重量，二是在运动时一定要确保自己
的姿势正确。
进行较大力量练习时，建议使用腰带，以达到固定腰椎的目的。
小心膝关节有些肥胖的人喜欢健身跑运动，以求减轻体重。
最近美国有关专家研究发现，肥胖者在做健身跑过程中，因体重大，膝关节和关节部分承重过大，易
受到损伤，出现踝关节肿痛、膝关节炎症性疼痛等。
如发现有膝关节疼痛情况，最好选择游泳、功率自行车、水中有氧操等能较好保护膝关节的运动。
运动时注意加强大腿的力量，这样能有效减轻膝关节损伤。
超负荷运动不可取有些人为了加快减肥速度，一开始就加大运动强度，这样的效果未必好。
为了成功地减肥，必须根据自己的健康状态、体力和运动熟练度，适当地调节运动时间和运动强度。
在开始运动的前几周内，初学者或者长期没运动的人，应该通过简单的运动放松僵硬的肌肉。
一般情况下，只要第二天感觉不到疲劳就比较合适。
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编辑推荐

《美女A计划:塑身72变》：随时随地，方便实用的塑身方案，享受健康塑身带来的乐趣。
女人要漂亮当然要有自己的漂亮方法塑身计划性 感魔法

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<塑身72变>>

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 6


