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内容概要

　　先对肩部、颈部、臂部曲线进行检查，找出影响美观的关键点，然后针对肩、颈、臂问题提供简
单的伸展操与正确的按摩指导，向读者详尽地展示如何拥有完美曲线。
此外《女孩一定要知道的：抢救肩颈臂曲线》还介绍了如何以服饰搭配穿来修饰曲线，以及使用保养
品来滋润肌肤及饮食调养方法，让读者轻松打造出嫩白、完美的身体曲线！
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章节摘录

版权页：   插图：    既然肥胖基因与遗传有关，那么易胖部位当然也会受到家族遗传的影响，圆身、
扁身就是一个很明显的例子。
虽然东方人普遍属于下半身容易发胖的“水梨型”身材，身形多属扁身，但骨架较小的人，却也同时
深受上半身易胖所苦。
 圆身特征：个子娇小、骨架小而肉多、骨盆窄。
属于前凸后翘的身形，也就是俗称的“贵妇体型”。
脸型较圆易出现双下巴，每次发胖，脸一定先圆，肩膀窄圆、出现下滑肩的概率较高。
上胸有肉、较丰满，腰线较高，但胸线较低，所以一胖起来，罩杯一定跟着变大，肩、背、臂三处的
肉也会跟着加量，看起来也就特别珠圆玉润了。
如果是属于四肢修长的圆身美眉，视觉上会比实际体重轻一些，手腕骨较凸，要特别注意关节部位的
肌肤保养。
 扁身特征：个子偏高，骨架大但肉少，骨盆宽、两侧骨头容易凸起，有些人的小腹甚至容易出现内凹
的情况。
下半身的肥胖大多从臀部、肚子一直胖到大腿，“横向发展”的情况特别严重。
脸上棱角较多，脸部轮廓一旦被松弛的颈颚线拖垮时，容易显老。
上胸无肉，胸线较高，锁骨明显，平肩且肩线外扩。
这种正面宽、侧面扁的身形，颈、肩、臂肉一旦厚实，再加上手腕骨较粗，看起来绝对是个100％的“
金刚芭比”。
 正因为圆身和扁身易胖部位不同，所以，当我们发现上半身曲线开始走样时，其实也相对透露了一个
人的发胖阶段。
举例来说，圆身的人，会先胖上半身，所以一旦发现颈肩臂曲线走样时，表示正处于发胖初期，一定
要及早控制，否则会连同下半身一起胖；扁身的人，通常从下半身开始胖起，一旦上半身出现肥胖征
兆，就代表这人已经胖过头了， “肿”线已经向上扩张。
 健康塑身计：突显优点，改正缺点 进行窈窕大计之前，有个前提非常重要，就是逐步建立自信心，
而且过程中必须保持愉悦的心情。
窈窕大计第一步，找出身材比例上最突显的优点，然后，再找出视觉上最容易被别人注意的缺点；第
二步，从平日的穿着打扮开始进行改造，让变瘦成为一件可能的事；第三步才是饮食控制，不过，先
别急着全面忌口，而是从减少不健康食品的分量开始，然后再针对体型上的缺点，选择适合又不勉强
自己的局部塑身运动。
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编辑推荐

《女孩一定要知道的:抢救肩颈臂曲线》编辑推荐：对于曲线管理，不仅要及早开始，更应该兼顾健康
及执行力度！
针对最难隐身的肥胖问题，《女孩一定要知道的:抢救肩颈臂曲线》将教你从“做对运动、穿对衣服、
吃对食物”三方面着手，每天早晚只要各拨出5分钟伸展一下筋骨，不仅可以全方位遏止曲线随着地
心引力“暴走”，还能顺便改善困扰已久的肩颈疼痛以及鼠标手等问题，让你从此甩开遮遮掩掩的人
“身”！
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