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内容概要

　　坐下就挤出游泳圈？
手一掐，腰部就有赘肉？
拍拍腰部，肉就会晃动？
女人，只有腰细才能展现玲珑曲线，腰粗会让你看起来像欧巴桑。
要让自己变成纤腰美人其实没那么难，一旦脂肪最容易囤积的腰腹部开始瘦，全身脂肪也会跟着消散
。
《美腰力，轻松塑造小蛮腰》为忙碌的现代上班族量身定制，从决定腰围胖瘦的20大食物到3分钟骨盆
运动操，到造成水桶腰的危险姿势，以及让你肚子不凸的7大美身穿衣术，为读者提供了一个塑造小
蛮腰的全方位的方法。
同时，还特别奉献给读者忙碌工作时的瘦腰小秘诀，睡前纤腰操，淋浴时、晒衣服时的平坦小腹操等
。
　　想抓住众人目光吗，变身窈窕美人，找回自信心吗？
赶快加入到美腰瘦身的行动中来吧！
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作者简介

　　三采文化，台湾地区名牌出版社，1990年成立以來，一直秉持“创意、专业、品质”为核心价值
，享有卓越声誉。
三采文化的出版哲学不在“规模”，而在“精致”、“精耕”。
 时尚流行类书籍是三采文化的重点方向，“美丽大作战”系列是三采文化推出的口碑品牌系列。
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章节摘录

　　Chapter 2 肥腰的危险姿势一定要远离　　腰围尺寸与姿势有关系　　你知道有些不自觉的习惯姿
势，竟是让你腰肥肚凸的罪魁祸首吗?避开这些姿势，细腰超轻松！
　　饮食过量当然会造成凸腹肥腰，但如果你并不胖，腰腹部的脂肪却不少的话，可能是错误的姿势
造成了你的水桶腰，快改正这些危险姿势，让你成为小蛮腰美人！
　　姿势，决定体态的完美与否　　有一句西方谚语说“You are what you cat”，意思是“你吃的食物
决定你的健康”。
这句话也可以应用在体态上，你平时的习惯姿势会决定你的体态完美与否！
试想，若你习惯站着时将肚子往前凸出，或是习惯整个身体摊在椅子上的坐姿，久而久之，不但体态
不佳，脂肪更容易堆积在过于放松的腰腹部，而这些错误的习惯姿势，除了容易造成“万年小腹”之
外，与健康更是息息相关。
　　小腹元凶1　　骨盆前倾　　骨盆是身体的重心所在，也是脊椎的地基，更具有保护内脏的功能
。
如果你发现自己明明不胖，小腹却总是凸出，无论怎样运动节食，小腹就是如山屹立时，不妨检视～
下自己的生活习惯，你是否为了让身材比例更修长，经常穿高跟鞋?高跟鞋就是造成你小腹凸出的凶手
！
　　穿高跟鞋时，身体为了维持平衡，骨盆就必须往前倾，也造就了视觉上“提臀”的效果，站立和
走路时重心没有落在正常的骶骨位置，而提高到腰椎的位置，长期下来骨盆就会前倾，造成小腹明显
凸出，胸椎和颈椎也会跟着移动位置，也会造成颈部前倾、驼背等不良体态。
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编辑推荐

　　《美腰力,轻松塑造小蛮腰》·台湾地区美丽装扮类年度10大好书　　·风靡台湾，连续8周强占
金石堂时尚生活类榜首　　·日本美腰女王独家秘笈大公开　　·腰细，你就美！
腰一瘦，全身跟着瘦　　·每天这样做，腰细6厘米！
　　·56种独家瘦身秘笈，10大瘦腰必吃的食物，7大瘦身衣物，让你腰围立减3cm，5大美腰法宝，
专为不爱运动的你量身定制，特别奉献：晒衣服、淋浴、忙碌工作时、看电视时、睡觉前的神奇美腰
法。
一本想要瘦腰的你不可不看的美腰秘笈。
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