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前言

女人的胸部很美。
尽管时尚潮流来去匆匆，千变万化，但经典款式却一直魅力永驻——无关形状，无关尺码：小黑裙如
是，我们精心呵护的胸部亦如是。
无论是奥黛丽·赫本的纤细优雅，还是玛丽莲·梦露的撩人风情，都清楚地表明：女人的胸部可以很
美，且与罩杯无关。
让自己的胸部美丽，你需要了解自己的身体，并将自身的特点发挥到极致。
 本书详细而生动地介绍了一整套有趣且有效的美胸方法，使MM们无需整形手术即可轻松拥有完美的
胸部曲线。
本书为渴望拥有坚挺胸部的MM们量身打造了一套有针对性的运动计划。
除此之外，本书还从国内顶级造型师们那里搜罗了最新的时尚资讯，以帮助大家收到立竿见影的美丽
成效！
时间的流逝与重力的作用都会使乳房产生这样那样的问题。
其实，解决“爱乳”的问题从来都不会太晚。
无论你的胸部是天然而成，抑或经历过些许“人工雕琢”，有效的运动都可以让你的胸形脱胎换骨，
焕然一新。
作为二十余年身体健康护理的专家，我见证了很多人按照本书里提到的指导方法坚持运动后取得了显
著成果。
现在，我希望和所有爱美的MM们一起分享这些秘密——真让人感到兴奋！
加入为美胸而战的队伍吧！
相信你也能像其他女性一样，拥有迷人的曲线！
这本书为大家提供了一系列上提胸部、改善肩膀与手臂曲线、预防背部疼痛、调整身体姿态，并使你
更加性感苗条的健康小动作。
无论是渴望丰胸或缩乳，还是产后乳房变形、乳房老化，这些小动作都能帮你达到自身的最佳状态。
在调整乳房形状，使之愈加坚挺的过程中，时尚造型师也会为大家出谋划策，助你从最佳角度展现自
己。
如今的明星们正以前所未有的姿态展示着美丽的多元性。
无论丰满与否，她们都乐于充分展示自己胸部的美丽。
其实，你也完全可以如明星般恣意秀出自己的美丽。
通过阅读这本书，你将进一步了解并掌握这其中的诀窍。
此外，书中用整整一章内容介绍内衣与泳装的选择。
它将与服装搭配专家的推荐一起，教会你如何凸显身材、找到属于自己的时尚风格。
媒体上经常出现身材玲珑曼妙的佳人，她们的乳房极其浑圆、坚挺、高耸，并且充满活力，似乎任何
自信坚强的女人在她们面前也难免自惭形秽。
事实上，这种效果只是充分利用PS技术合成的，没有哪个女人天生就如此完美。
历数荧幕上的佳人，我们会看到各式各样的美丽。
而这本小书将帮助MM们感受并实现自身的美丽：无论尺寸，MM们都要秀出胸前独一无二的风情与
魅力。
女人的美丽是由内而外的，所以，希望展示最佳自我，获得自信与美丽，首先就要学会喜爱并接受真
实的自己。
如果不满意真实的自己，我们就算用尽世界上所有的饰品，依旧无法认识自己的美。
我的许多客户都曾提出这样的疑问：“接受真实的自己是否意味着不去做任何改变？
”当然不是！
事实恰恰相反，我们学会接受自己的时刻，就是我们的内在美开始闪光的时刻。
这本书几乎包含让女人重拾自身美丽优雅、变得性感曼妙所需的全部。
乳房一直都是女性的代表特征。
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现在，是时候恢复它应有的魅力了！
找回它曾经被赋予的爱称，并再次展现它的美吧！
摒弃原有的观念，宣告我们身体的美丽与性感吧！
MM们，是时候挺起我们的“胸膛”啦！
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内容概要

　　胸部下垂？
乳房老化？
产后乳房变形？
含胸驼背？
时间的流逝与重力的作用会使女人的胸部产生各种问题，拥有完美的胸部曲线是每个女人的梦想。

　　本书为女性朋友制定了一套全方位的美胸计划。
首先是介绍了一系列简单又轻松的小动作，它们可以上提胸部、强化胸部肌肉、健美双臂与背部、拉
伸腰部曲线、调整身体姿态并预防腰酸背痛，让你变得性感又健康。
除了运动，饮食也是关键。
作者在“美食厨房”里与你分享美胸心得，通过科学饮食为身体注入能量。
此外，专业人士会手把手教你如何挑选适合自己的文胸与泳装。
最棒的是，日本顶尖造型师也在这本书中与你分享众多美容与时尚的小窍门儿，让你随时绽放美丽！
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作者简介

小岛梓，东京新岛美容健康中心首席顾问，多家美容杂志专栏作家。
在日本长期开设美容健康讲座，还曾多次开办女性美容美体培训课程。
对人体生物钟美容有独到心得，著有《变美，从夜间12点开始》、《不用Make
就能Up——不花钱的美胸秘籍》等。
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书籍目录

前言
第一章了解自身——乳房和它的“支持者”
第二章放松肌肉——伸展身体，秀出美丽胸部
第三章活力四射——背部训练，打造完美身姿
第四章拉伸肌肉——塑造优美的肩膀与双臂
第五章美食厨房——科学饮食，给你的美胸增加能量
第六章内衣万岁——正确选择内衣与泳衣
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章节摘录

插图：端正坐好，肩部放松，手臂放在身体两侧，双脚分开，与臀部同宽，静止于地面。
 向右扭转上半身，并保持臀部与双脚向前，同时用左手抓住右侧大腿。
端正坐姿，保持胸廓打开，并扭转你的颈部，双眼看向右肩膀。
轻轻收紧肩胛，保持胸廓呈打开状态。
 伸展脊椎，同时吸气，保持肩膀的高度。
呼气的同时进一步扭转，左手抵住大腿借力。
保持此姿势三十秒并深呼吸。
想象自己正在对身后的恋人投去悠长、性感而又依依不舍的一瞥。
 向相反方向重复扭转动作。
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