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前言

随着国民经济的快速发展，社会文化程度的提高，人民生活的不断改善，肥胖人群也正在迅速的增大
。
然而，由于肥胖是一种慢性、多因素的代谢紊乱综合症，其高发率及并发症所带来的危害性严重威胁
人类健康，它不仅影响人们的形体美，而且严重危害人体的健康．故日益引起人们的密切关注。
由此，健身健美市场中以减肥瘦身为主题的相关理论与方法以及有关的产品层出不穷，致使许多肥胖
者在减肥塑身的过程中出现了诸多的误区。
因此，如何更好简化有关减肥塑身的知识，以便让广大的胖民了解和掌握，避免或减少在减肥塑身过
程中带来的痛苦及对身体的危害，并达到减肥瘦身效果，从而使更多处于肥胖状态的胖民更快的重获
健康且又靓丽的体像，以更充沛的精力去建设小康社会，享受幸福的小康生活，探寻减肥瘦身机理和
技法自然也就成了本书研究的目的。
    为使胖民在减肥塑身的实践中更好地体现效果，并真正获得靓丽的体像特征，根据现有的实践和理
论，本研究特别强调减肥塑身应以行为、运动、饮食、心理减肥瘦身为主，严重的还要辅以药物，并
综合施防、施控、施调、施治的手段，如若还要达到或保持效果，减肥瘦身者还应将减肥瘦身的方式
方法形成习惯延续。
全文从全面、科学、简易、操作、功效等目标出发，尤其强调实践操作过程的简易性，突出了整个操
作过程的科学性和功效性，将“付出最少的代价获取最靓丽体像特征”的宗旨贯穿始终。
    简易而实效的减肥瘦身方法是减肥者所急待的。
故，本著作所运用的深入浅出、通俗易懂的阐述手法，旨为将现有的研究成果与更多的需求者分享。
读者如能从本书中获取对自我身材修塑有用的素材，那是我最大的心愿。
    在本著作编写过程中，得到了诸多资深健身健美专家、学者和同仁们的大力支持和帮助，借此一并
表示衷心感谢。
同时，也对受益于本研究的相关成果创造者、作者等表示诚挚感谢。
鉴于著者的水平，文中错误谨请读者斧正。
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作者简介

王玉芬，女，毕业于北京体育大学，副教授。
在高校从事体育教育事业30余年，长期工作在体育教学实践的一线。
主要研究方向是体育健身，尤其对运动健身、路径健身等方面有较深入的研究。
曾在各专业期刊发表较多相关的学术成果，出版了《减肥理论与实践》一书，现对减肥塑身方面的探
究又有了新进展。
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章节摘录

版权页：   第一章 体型与文化 第一节 细腰文化 女人的“美”不仅显于脸蛋，还需有一个好的身材。
而且，脊柱腰段是脊柱活动度最大的部分，对于人体来说不论是静态还是动态曲线美，脊柱腰段弯曲
度的任何变化都会影响整个人体美的表达。
故，自古以来“杨柳细腰”似乎一直就是判断女性美的标准，且人们习惯于将运动员归人“四肢发达
、头脑简单”的“傻大憨粗”异群。
事实上，在竞技场中也不乏“腰”精级别的美女，只不过她们的美不是“饿”出来的，而是“练”出
来的。
然而，古代有楚王好细腰之说，即女人美与不美在很大程度上取决于她是否有一个完美的腰，若某女
人有天使般的面庞，而她的腰却是“熊腰”又岂能言之曰美。
 “手搂纤纤细腰，耳边呵气如兰，燕语喃喃。
”这也许是很多男人梦寐以求的事。
再如“温香暖玉抱满怀”恐怕也不是指结结实实的抱一堆肥肉，而是希望抱的是娇小玲珑，弱不禁风
的玉体。
故，诗经上所说的：“窈窕淑女，君子好逑”。
其中所谓窈窕即应是指身材苗条婀娜，其腰纤细。
诗人白居易曰：“樱桃潘素口，杨柳小蛮腰”，小蛮因其腰纤细而得宠。
现代也使得许多女人为了保持优美的身材而饱受折磨。
放眼现在的娱乐圈，许多明星为了保持优美的身材而饱受折磨：在“减肥药”的辅佐下，不敢吃心仪
的食品，每天只吃少量水果，外加几杯白开水，有的甚至数月不知肉味，真可谓“衣带渐宽终不悔，
为腰消得人憔悴”，最终即使真正修得一幅“腰”精身材，招致一片羡慕的目光，其个中辛酸，谁解
其味。
再如，“腰细族”们为获“腰”精身材，使得不喜欢运动的偏偏去跑步，喜欢吃零食的只能望零食而
兴叹，克制能力弱的只有求救于减肥药，每天少量水果只喝几杯开水，数月不知肉味者大有人在，个
个谈“脂”色变。
经过艰辛的减脂战斗，体重终于控制在满意的范围之内时，身材苗条诱人，走在街上会招致一片羡慕
的目光，却其中辛酸谁人能知。
真可谓是“不经一番风霜苦，哪得梅花放清香”，这使人们对“做女人难，做细腰女人更难”的体验
感慨又多了一层理解。
 对女人的惩罚莫过于使她的腰变粗。
然而，对女性腰的两大威胁曰：生育、饮食。
如某报道称：英国女王伊丽莎白二世加冕礼前，万事俱备偏偏她的腰不争气，她已生育了两个孩子，
饮食又不节制，而祖传下来加冕时一定要穿的那套蟒袍就硬穿不进去，无可奈何只得减肥，几乎有三
个月时间，只喝白开水和少量的橘子汁，外加一点面包。
 通常，节食是使女性腰变细的有效良方之一，但对贪口福的女人们可就变成了祸，上帝会使其腰部发
生巨变。
如，有一作家在他的一篇小说中写他自己年轻时一件丢人的事。
那时的他穷得叮当响，倾其所有请一位自称仰慕他的女读者吃饭，而她是一位如花似玉的妙龄女子，
他以为女子为了保持三围或保持纤腰，一定不敢多吃谁料此妙龄女竟是“一头饿猫”，她左来一碗，
右来一盘，而当她一面吃，作者先生一面心跳加速地暗中计算口袋里的钱。
后来作者先生说，上帝终于替他报了“仇”——五年后再见到她时，她已圆得像一个脂肪球了。
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编辑推荐

《减肥塑身》是健身健美专业人员的必备参考书，更是减肥瘦身者实践中的良师益友。
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