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内容概要

困扰女性的种种肥胖问题与身体不适，皆由骨盆畸形所引起。
本书帮你熟悉自己的身体，发现存在的问题，最重要的是通过运动骨盆来矫正畸形、改善不适。
骨盆运动是根本，辅助其他肢体动作，每一个部位、每一种姿势，从你日常中的小习惯入手，全面塑
造女性健康美好身形。
　　骨盆塑身操必须每天练习不能间断吗？
　　每天都做一次基本动作最理想，3分钟即可，多面手每类操以5分钟为限度。
没空时就酌情减少次数。
有时间断但数周数月里连续练习，依然卓有成效。
建议从有迫切需要的部位开始练习。
　　鞋跟磨损与骨盆歪斜有关吗？
　　有关系！
某只靯跟容易磨损，或者鞋跟一侧容易磨损，应当马上停穿这双鞋。
这是骨盆歪曲变形所导致的！
一定要改穿其他鞋子。
待通过塑身操矫正骨盆畸形后，更要注意鞋子的合适度。
　　产后出现腰痛等不适症状，是骨盆变形了吗？
　　女性生产时，骨盆会长开很大。
但一般产后1周至10天左右恢复。
也有些人因难产或其他原因骨盆不能恢复原状。
事实上产后立即进行骨盆矫正最为理想。
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书籍目录
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媒体关注与评论

　　[骨盆]，是掌管女性健康的金钥匙。
　　重新打造你的健康竞争力。
　　告别酸麻疼痛，抛开弯腰驼背。
精塑蜂腰美腿·重拾舒心安眠。
全世界最简单的塑身操，成就你的健康惊奇！
　　只要开始“动”，就一定会有效果！
！
　　健身的必要——健康是美丽的承诺。
　　健身的必要——健康是对生命负责。
　　健身的必要——健康是自信的保证。
　　健身的必要——有了健康，生命开始挥洒！
　　健康理念，让我们拥有健康!享受健康!打造完美身形!实现期待，运用中医原理按摩穴位疏通你的
经络。
　　巧用花椒，磁卡，牙刷等身边小物件。
尝试陆地游泳吧！
简单易学还有大成效。
小道具即可显示色彩的特殊医疗作用。
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