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内容概要

太平公主、水桶腰、萝卜腿?告别这些难堪的字眼吧，美丽形体，通过运动完全可以实现! 本书特别介
绍了塑造形体的美丽体操53招200余式，分美胸篇、收腹篇、美腿篇三部分，通过练习此体操，不仅可
改变体形，更可减压保健。
全书彩图配有详细图解，帮你轻松实现从头到脚的美丽大变身!
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章节摘录

插图：每次运动中肥肉都会转化为肌肉。
现实：肌肉的形成需要一段时间。
腹肌和身体其他部位的肌肉形成过程一样，需要一段时间来塑造。
经过大运动量的训练之后，虽然肌肉组织的细胞形态被改变了，却还没有完全定型，基本上要在48小
时之后才能完成肌肉生成的任务。
虽然每次进行腰腹的锻炼也能够促进脂肪的燃烧，但是没有给腹肌的形成留下时间，因此一旦锻炼松
懈下来，或者间隔时间过长，赘肉会马上发起，一切又都会徒劳无功。
正确的练习频率为每周3次。
误区大运动量就一定会得到双倍的效果。
现实：大汗淋漓，忽视动作。
把一个动作连续做100遍，就一定能比做50遍好吗？
答案当然是：不！
健身不是单纯量的累计，而应该重视质的变化。
就“船长椅”器械训练来说，一般人都会连续做上几十个，直到气喘吁吁、大汗淋漓才停下来。
而资深健身教练认为，动作做到位是腹肌训练的关键，而且需要适当的停顿过程，最好15个动作为1组
，每次做2～3组。
强化效果的办法：在锻炼中多加入一些变化，比如在腿部绑一个小沙袋，加强负重，效果就会不同了
。
误区能瘦腰的运动一定能收腹。
现实：瘦了腰部，胖了腹部。
一般人把健腹运动与减去腰部脂肪的运动同等理解，以为一个运动既能瘦腰也能美腹，而结果往往是
瘦了腰部，却胖了腹部。
这是因为减去堆积在腰部的脂肪远远比塑造腹部的肌肉要容易得多，让“小蛮腰”重见天日只需要在
饮食上配合，即减少高热量食物的摄入，同时配合不断的训练就可以了。
而没有得到针对训练的腹部相对细腰就显得更“突出”了。
因此不要指望某一项运动能够同时健腹并收腰，减肥的道路上是没有捷径可走的。
建议：进行双重练习，既不忘减脂，又同时运动腹部肌肉。
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编辑推荐

《从头到脚美丽计划》：拥有健康、完美的身材不是梦！
利用闲暇时光，做做美胸操吧！
美胸操是最经济、最简单又最有效的美胸方法，只要你坚持长期操作，必能让你展现出令人艳羡的迷
人风采。
拥有美丽的腰部是每个女孩子的梦想。
维持腰部曲线就不是一件容易的事。
要趁早开始锻炼，才能赶在夏季秀出令人称羡的小蛮腰。
修长而纤细的美腿是所有女性最渴望、最梦寐以求的。
改变身体的美丽体操53招200余式轻松实现美丽变身
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