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内容概要

　　在现代社会，我们的生活条件愈来愈优越，按理说，我们应该有更多更好的条件去锻炼、保养、
打扮，然而事实是许多女同胞们总是被各种琐事困扰，总有各种借口放任自己，结果是身材渐渐走形
，身体处于亚健康状态，既远离了健康也失去了美丽。
当看到别人凹凸有致的身材时又羡慕不已，往往涌起种种强烈渴望：不单渴望自己的大腿尺寸变得更
小、屁股变得更翘、肌肉变得紧致、线条变得均匀，还渴望皮　　肤变得光滑细嫩，有着像梦露一样
的魔鬼身材。

　　只要有心，一切皆有可能！
每个女人都可以通过努力实现自己小小的不平凡，练就完美性感的身材，练就从容淡定的态度，练就
优雅迷人的姿态，练就一种无与伦比的气质。
即使随着岁月的流逝，那种由内而外散发出的光芒也始终不会减弱。

　　怎么样才能同时拥有俏臀与美腿呢？
《一定瘦！
终结下半身肥胖》一书为您揭晓了答案。
本书从源头上分析了下半身肥胖的根本原因，介绍了对瘦下半身有特效的美体秘籍、徒手美臀操、普
拉提球美臀操、打造3D美腿的运动、从头瘦到脚的明星美体秘籍⋯⋯这些美臀、瘦腿的按摩和运动能
让你行之有方。
瘦下半身，你不必大动干戈，也不必费神伤脑！

　　我们要让亲爱的读者知道，美臀瘦腿不是牺牲健康、牺牲乐趣、牺牲时间、苦心苦志的魔鬼训练
。
虽然我们没有模特那样的黄金比例，但至少在视觉上我们要力争做长腿美女，在瘦身的过程中练就内
在美和培养健康积极的生活态度，在阳光灿烂的日子里肆无忌惮地展现出我们的美丽！

　　当你还在为减之一分而上下求索的时候，不妨翻开《一定瘦！
终结下半身肥胖》，立即开始塑造完美下半身曲线的运动吧！
从此刻开始，让我们以美丽的名义、以健康的名义，全力打造苗条下半身！
让健康瘦身、快乐轻体变成一种有责任的生活态度！
本书由时尚美体专家曲影著。
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作者简介

　　曲影，知名的美体畅销书作家、著名企业形体顾问、多家高尚健身会所首席瑜伽导师、时尚杂志
专栏作家、高级营养师。

　　毕业于香港时装学院，后主攻汉语言文学，获硕士学位。
受印度瑜伽大师启蒙，迷醉至深，远赴印度RIMYI学院深造，汲取古老瑜伽最本真的精髓。
获澳大利亚体适能专业教练学院ATP国际瑜伽导师、普拉蒂高级教练认证资格，中国健美协会国家级
健身指导认证。

　　曲影活跃于中国瑜伽、普拉蒂及形体塑身的教授领域，受聘于全国多家高尚女子健身会所，系全
国顶级名媛会所梦圆皇宫首席瑜伽导师、中国移动通讯公司等著名企业形体顾问。
她多次举办瑜伽讲座及大型塑身公开课，成为中国高温瑜伽教授第一人。
在繁忙的工作之余她还担任了多位著名企业家的私人形体教练。

　　曲影不断涉猎其他学科领域，积极攻读了营养学、心理学两门学科，并获得了营养师及心理辅导
师的认证。
她穿梭于香港和世界各地，积极参与培训和学术交流，创立了个人瑜伽网站（WWW.QY-YOGA.COM
）并且借由多家网络与时尚杂志专栏，传授现代女性健康、美丽与建构优质新生活的最有效方法。

　　利用多年的健塑身教学经验，她编写了一系列功能卓著的健塑身操、养生书，立志把健康、美与
和谐带入各类人群，令更多的女性展示十全十美的自信风采！
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章节摘录

版权页：   插图：    1.骨盆对我们的影响 已经吃得够少了，为什么腰腹部还是长满了可恶的赘肉？
运动量已经够大了，为什么身材还是“一成不变”？
坐了一个小时还不到，为什么会感觉腰酸背痛，疲惫不堪？
平时很注重保暖和饮食了，为什么每个月仍会生理痛？
口味很清淡，睡前也不敢喝水，为什么恼人的水肿却总是摆脱不掉？
腰腹肥胖也就罢了，为什么连带着臀部、大腿等整个下半身都如此臃肿不堪？
如果你也有这些烦恼，那请你马上意识到——这都是骨盆在“作祟”。
 骨盆位于人体骨骼的中心，是连接上半身与下半身的最重要部分。
身体如果是座房子，那骨盆就是地基，尤为关键。
骨盆支撑身体上半身的全部重量，接收由腿部传来的振动和刺激，保持全身上下的整体平衡。
 人体保持一种站立姿势，就要协调腹部、背部、臀部、腿部等部位的肌肉群来维持全身的平衡。
如果我们平时的站姿、坐姿、走姿都正确，自然不会给肌肉增添不必要的负担。
但是我们在日常生活中重复着各种各样不同的行为和动作，不可能保证每一个姿势都是正确的。
例如每天必须长时间对着电脑坐着、蹬着高跟鞋驰骋往来、喜欢跷二郎腿、经常用同一侧肩膀背包提
重物、疲惫时随便躺在沙发上倒头就睡⋯⋯类似的生活习惯，你有吗？
 没锚，这些我们在日常不经意问积累下来的不良习惯和动作，已经给我们的肌肉带来了负担和困扰。
肌肉疲劳、机能退化，血液循环能力越来越差，最终导致肌肉变硬和僵化。
这样的恶性循环会直接导致骨盆无法保持在原来的位置上，进而造成骨盆的倾斜和歪曲。
必须知道，导致骨盆扭曲的真正原因随时“潜伏”在我们的日常生活中。
 骨盆是由腰椎以及与之相连的骶骨、尾骨、左右展开分部的髋骨（包括髂骨、耻骨、坐骨）组成，这
些骨骼都相互紧密地结合在一起，周围肌肉群和韧带则起着支撑的作用，在一般情况下骨盆是不会轻
易移动或错位的，但是，不要怀疑和忽视不良生活习惯和姿势日积月累的“杀伤力”。
 2.骨盆复位的必要性 骨盆支撑起我们的整个腹部，并保护着内脏和生殖器等器官，对人体有着非常重
要的作用，骨盆一旦倾斜变形，势必会对腹部周围造成不良影响。
如果任由扭曲状态持续下去，腹部肌肉就会紧张、变形，肌肉群力量大大降低，久而久之腰腹部周围
就会囤积起一层厚厚的脂肪，“小腹婆”初现。
 另外，错误的坐姿和驼背等不良习惯会导致骨盆自身往下垂落，使耻骨接合处往前推移、骨盆后弯（
骨盆呈现敞开状态），慢慢地腹部就会敞开，骨盆内的空间增大，进而致使内脏下垂、小腹凸起、脂
肪群挥之不去。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<一定瘦！�终结下半身肥胖>>

编辑推荐

《一定瘦!终结下半身肥胖》立即开始塑造完美下半身曲线的运动吧！
从此刻开始，让我们以美丽的名义、以健康的名义，全力打造苗条下半身！
让健康瘦身、快乐轻体变成一种有责任的生活态度！

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<一定瘦！�终结下半身肥胖>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 7


