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内容概要

不需要任何辅助工具，超级简单按摩手法，每天10分钟。
改善粗糙、暗淡、松弛皮肤，去除脸上赘肉，做一个精致小脸美人。
 　　本书从省时、省力并且安全可靠的按摩、面部运动出发，全面、细致地介绍了如何让自己的面部
肌肤焕发自然、青春的光彩。
书中的按摩方法简便易行，就算是在家里、办公室抑或是车里都可以轻松进行，而且没有繁琐的介绍
，全部采用真人图片进行讲解，只需看一遍，便可轻松、快速地记下；按摩手法简单、实用，效果完
全不亚于美容院的专业按摩。
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章节摘录

　　PART 1　从认识自己开始　　肌肉衰老松弛的原因　　对于我们人类来说．经常用“花一样的年
龄”、“青春”、“花样年华”之类的词语来描述正处于年少期的青年们。
而正处于这一时期的人们，无论是精神面貌，还是肌肉的生长状况，都处于黄金时期。
　　不过正如同世间万物的生生不息一般，我们的肌肉也会从鼎盛的黄金期慢慢衰老。
而事实上，在我们20岁的时候．肌肉的自然生长期便已经结束了。
尽管表面看起来并不明显，但是我们的皮下肌肉在20岁之后便会逐步出现自然衰老的现象。
　　假如皮肤附着在失去弹性的僵硬的肌肉上．那么必然会出现下垂、松弛的现象。
更为麻烦的是，一旦下垂的皮肤长久积攒下来，我们的脸上便开始出现皱纹了。
　　表情肌一旦开始变得僵硬，那么贯穿其中的血管必然会受到压迫，造成血液流通变差，新陈代谢
功能降低，迫使皮肤失去光泽。
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