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内容概要

　　换个心境，换个角度，轻松看待曲线保养这档事！
享“瘦”窈窕曲线，其实不需要花大钱，有时候只是改变一下坐姿，在沐浴时加入一点按摩手法，或
趁着电视广告空档来几下缩腰、平腹、紧臀的塑身伸展动作，并在穿衣服时避开“地雷区”，瞧，一
切就是这么简单！
　　《女孩一定要知道的：抢救腰腹臀曲线》囊括了10余种指压按摩手法、50式初学者也能轻易练习
的瑜伽伸展操，以及10余招“肉肉女”必学的显瘦穿衣法，让你轻松找回“小尺码美人”的自信曲线
。
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章节摘录

版权页：   插图：    而属于“隐藏性肥胖”的族群，建议你可以通过比较客观的方法，先了解自己是
不是属于易胖体质，是属于哪一种肥胖类型，再针对容易发胖的部位，寻求自己做得到的保健与保养
方法。
 检视步骤1：我的体脂肪超标了吗？
 体重可通过饮食、瘦身等轻易产生变化，但体脂肪不易改变，人体脂肪率是检视自己是否属于易胖体
质或隐藏性肥胖族群的重要参考指标之一。
目前市面上很多体重计都结合了体脂计测量功能，有些是光着脚丫子站上去就可直接测得（两点测量
），有些则是再加上双手紧握住测量器（四点测量）来测得体脂数据，无论哪一种，都利用了生化电
阻（BIA）原理——水分导电、脂肪不导电的原理，利用微弱电流通过人体测得电阻值，再利用精确
的回归分析计算出人体脂肪率。
 记住，测量必须在同样的时间和条件下进行，毕竟体脂计是以体内水分的通电情况来推估体脂数据，
因此在起床早餐后2小时至午餐前，或午餐后2小时至晚餐前，以及晚餐后2小时至就寝前，都是体内水
分变化少的时段，也是测量较准确的时段。
 检视步骤2：我是哪一种类型的肥胖？
 通常体脂含量较高的人，不论体重是否超标，一定会有局部性肥胖的困扰，其中又以女生的感受最深
刻，因为皮下脂肪最容易囤积的部位就集中在腰、腹、臀及大腿。
进行曲线保养之前，请先检查一下自己身上的赘肉是属于哪一种类型。
 脂肪型——用两指掐捏身上赘肉最多的地方，可以整块捏起，抓起来软软肥肥的。
 肌肉型——大多发生在臀、腿部位，皮下脂肪虽然不多，肉摸起来好像也很结实，但肌肉下却附着很
多脂肪，大多出现在学生时期曾是运动选手的人身上。
 水肿型——最明显的特征是手指一按下去，皮肤就立刻凹陷，回弹力差，有明显的肿胀感，体重忽重
忽轻，主要出现在下肢循环不良的久站族或久坐族身上。
 混合型——结合脂肪型、肌肉型与水肿型三大特征，通常有下半身肥胖困扰的人，大多属于混合型肥
胖。
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编辑推荐

《女孩一定要知道的:抢救腰腹臀曲线》囊括了10余种指压按摩手法、50式初学者也能轻易练习的瑜伽
伸展操，以及10余招“肉肉女”必学的显瘦穿衣法，让你轻松找回“小尺码美人”的自信曲线。
换个心境，换个角度，轻松看待曲线保养这档事！
享“瘦”窈窕曲线，其实不需要花大钱，有时候只是改变一下坐姿，在沐浴时加入一点按摩手法，或
趁着电视广告空档来几下缩腰、平腹、紧臀的塑身伸展动作，并在穿衣服时避开“地雷区”，瞧，一
切就是这么简单！
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