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内容概要

“10秒瑜伽”瘦身新风尚，“8秒芭蕾舒展操”曲线瞬间窈窕，巧用“女性生理周期”暗暗减重无人知
，一日一豆浆，喝出苗条和健康。
低胰岛素减肥法，美味瘦身两不误，“全新断食法”清肠里、去毒素、益健康。
告别骨盆歪斜，拥有轻盈体态。
针对重点区域，和腹部赘肉轻松说Bye-bye。
不经意间减肥，时时处处的瘦身小绝招，12月年关“减肥日记”聚餐不再是困扰。
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书籍目录

1  “10秒瑜伽”简单瘦身法则2  8秒芭蕾舒展瘦身操3  女性生理周期减肥法4  低胰岛素5  一日一豆浆随
时随地瘦下来6  “全新断食法”轻松瘦身新主张7  告别骨盆歪斜的日子轻松享“瘦”8  和腹部赘肉轻
松说拜拜！
9  不经意间瘦身秘诀10  12月年关“减肥日记”
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章节摘录

书摘瑜伽是塑造优雅体态的最佳运动　　起源于印度的瑜伽将舒展体操与肌肉练习两者完美结合，通
过放松神经起到调节身心平衡的作用，其神奇的功效正日益受到人们的关注。
　　进行瑜伽练习能使因缺乏运动而变得僵硬的肌肉得到放松，提高身体柔韧度的同时，还能练习到
机体内部平时不易锻炼到的肌肉群，帮助矫正歪斜体态。
一旦体态得到了改善，血液循环就会变得顺畅，代谢机能更加活跃，形成容易燃烧脂肪的苗条体质。
此外，在练习或完成瑜伽姿势时进行深呼吸，还能消除紧张情绪、减轻压力。
所以，帮助打造优美健康的苗条体态是瑜伽的最大特点之一。
　　不知不觉中就能看到效果　　坚持练习简单瑜伽瘦身法则两周，你就会觉得自己已经完全离不开
这套练习了，不必刻意控制饮食，也无须剧烈运动，就能在不知不觉中悄悄瘦下去!　　简单易学的10
秒瑜伽瘦身法则　　若想如印度僧侣般完成高难度的瑜伽姿势是非常困难的，而《秀》在这里介绍给
大家的简单瑜伽瘦身法则的每一个动作，都是为普通初学者度身设计的，就算浑身肌肉僵硬的你也能
轻松完成练习。
　　即便工作再怎么忙也能长期坚持下去　　许多MM因为每天工作过于繁忙，变得没有时间进行体
育锻炼。
《秀》强烈推荐这类人试着练习简单瑜伽瘦身法则。
无论何时何地，就算外出拜访客户，就算穿着鞋子一样能立即进行练习，只要每个姿势都静止保持短
短10秒钟就0K了。
不妨在忙碌的日常生活中，养成每天练习的好习惯吧。
　　P2-3
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编辑推荐

　　都说瑜伽需要安静的练习环境才能达到心神合一的境界，现在居然只要短短10秒就能见效，这是
真的吗?带着疑问看看本书是怎么说的吧。
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