
第一图书网, tushu007.com
<<女孩一定要知道的>>

图书基本信息

书名：<<女孩一定要知道的>>

13位ISBN编号：9787533541354

10位ISBN编号：7533541359

出版时间：2013-1

出版时间：I'm READ编辑部 海峡出版发行集团,福建科学技术出版社  (2013-01出版)

页数：144

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 1



第一图书网, tushu007.com
<<女孩一定要知道的>>

内容概要

　　《女孩一定要知道的：抢救双腿曲线》首先介绍大腿、小腿、脚部曲线检查方法，找出影响美观
的关键点，然后介绍针对双腿的简单的伸展操与正确的按摩，向读者详尽地介绍如何拥有完美曲线，
此外《女孩一定要知道的：抢救双腿曲线》还展示了如何以服饰搭配穿来修饰曲线，以及使用保养品
来滋润肌肤与饮食调养方法，让读者轻松打造出嫩白、完美比例的双腿！

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<女孩一定要知道的>>

书籍目录

1检查双腿06 拥有迷人的腿部曲线 检查你的大腿、小腿、脚部 2大腿曲线14 症状1脂肪堆积内外侧 解决
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章节摘录

版权页：   插图：    一双让人羡慕的美腿，不仅仅只是看起来纤细，还必须通过适当的运动，让腿部
肌肉结实有力，加上使用腿部保养品滋润肌肤，才能拥有优美的曲线。
 站在镜子前面仔细检查自己的双腿，是不是有什么不满意的地方呢？
到底怎样才算是修长匀称的腿呢？
并拢脚跟站好时，能在大腿、膝盖、小腿与脚踝四个部位中间出现空隙，才称得上是一双标准的腿。
可以根据下面的条件来看看自己的双腿：身材整体的比例；有没有浮肿（血液循环差）；腿部是否直
挺（O形腿、萝卜腿）；双腿肌肤是否干燥、粗糙（尤其是膝盖和脚跟）。
如果觉得不够完美，这些就需要在细处塑造腿部曲线了。
改善腿部曲线只靠节食的话，效果一定不好，针对不同部位，配合练习伸展操，并同时进行按摩，才
能事半功倍。
 注意日常生活作息与不良习惯 为了达到理想双腿曲线的目标，借助伸展操或按摩还不够，也要注意
日常生活作息与不良习惯。
因此，每天的生活状态、用餐以及精神状态等，都在审视的范围内。
生活中不好的积习，不但影响身体代谢机能。
无形中也给双腿带来不好的影响。
 尤其是我们每天穿的鞋子，是双腿美丽曲线的幕后功臣之一。
因此，选鞋时要注意是否合脚。
常穿尺寸太小的鞋子，脚部会不断被摩擦，加上脚踝不够稳定，走路就会不平稳，脚背也会增厚。
常穿太高或鞋尖太窄的鞋子，则会压迫到脚趾头，造成脚趾变形、拇趾外翻。
 腿部曲线、比例才是修长双腿的要件 拥有完美的腿部曲线、比例，视觉上可以拉长身材，看起来就
会比实际的身高高。
与其一味追求腿部纤细，倒不如在曲线塑造上多下一点工夫，改善腿部比例能让身材看起来更加修长
。
 坐姿、站姿与走路姿势的重要性 除了借助按摩、伸展操改善腿部曲线，平时坐姿、站姿与走路姿势
更不能忽略。
错误的姿势会慢慢破坏腿部曲线，而且难以察觉，坐姿不正确容易让脂肪堆积在大腿和腰部；站姿错
误不仅会使腿变成O形腿，还会导致上半身的骨骼弯曲；而走路姿势错误容易造成小腿粗壮，脚也比
较容易有疲劳感。
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编辑推荐

《女孩一定要知道的:抢救双腿曲线》教你如何逐步地通过做简单的伸展操与进行正确的按摩来改善腿
部线条，运用服饰穿搭法来修饰不完美的曲线，使用小编推荐的保养品来滋润肌肤，轻松打造嫩白、
完美的双腿！
打造名模般的迷人双腿你也可以做得到！
与其一味追求腿部纤细，倒不如在曲线塑造上多下一点工夫，改善腿部线条能让身材看起来更加修长
。
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