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内容概要

你曾经因为想让自己变得窈窕美丽，花费大笔金钱去尝试许许多多的方法，结果却没有想象中的好吗
？
现在市面上减肥的方法可以说是各种各样，每一种方法或产品或许都有其功效，但是一旦停用了，身
体又会胖回来，而且有的还会产生副作用。
其实减肥最有效的方法还是控制饮食和运动，不但没有副作用，而且可以瘦得美丽健康。
     瘦身并不难，更不需要花大钱，本书便是针对读者能买到便宜又实用的商品来辅助瘦身运动，甚至
是不必再另外花钱购买的家中常用物品，以达到只需花小钱便可瘦身减重的目的。
 本书同时提供一些低热量的食谱和零食，所应用的食材价格都比较便宜。
让你减肥减得轻松又健康，身材瘦，钱包不瘦！
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章节摘录

PART 1 0元超省时窈窕塑身现代人工作繁忙.常常下了班还在单位加班.甚至有时连假日都待在单位.几
乎整个生活重心都以单位为主。
每天下了班很晚而且回到家便赶紧休息.根本没时间运动.更别说假日到户外走走了。
另外.现代人每天大部分的时间都处于坐着的状态.上班坐着.回到家看电视还是坐着.尤其工作繁忙时常
常一坐就是好几个小时.有时刚吃饱饭又马上坐回办公桌前继续工作。
这样不仅对胃不好.而且容易造成消化不良.更容易造成身体肥胖.尤其是下半身.特别是肚子最明显。
或许很多人会说：“我真的没有时间运动呀！
”其实不是没有时间.只是你不愿花时间在运动上而已。
只要你愿意.你会发现一天之中是有很多机会可以做减肥运动的.而且不会花费太多时间.也不用特地去
挤时间来做这些运动。
在平常的生活中就可以找到很多可以帮助瘦身又不会花费太多时间的方法。
如果你懂得充分利用闲暇的时间来进行瘦身运动.相信瘦身的效果会更加明显。
只要你能持之以恒.即使只是简单的小动作.也可以产生很大的减肥功效。
如果你想早日实现瘦身愿望.就要有效地支配空暇时间.持之以恒地练习.相信不用多久你的愿望便会实
现了。
本部分提供几种简单实用的瘦身方法.而且主要是利用家中常用物品.不必再另外花钱.例如擦桌子、洗
盘子、煮汤、看电视、听音乐.此外还有搭公交车、郊游等.让你在日常生活中也可以边做运动边瘦身
！
每天做同样的工作.一定会觉得很厌烦。
尤其是家庭主妇.好像永远都有做不完的事.许多人会觉得很苦恼。
如果你知道可以一边擦桌子一边利用桌子做伸展操的话.你就会做得非常快乐了！
1.首先双手撑在桌面上.两脚伸直.膝盖不可以弯曲.拿抹布的那只手尽可能迅速地挥动.另一只手则上下
迅速挥动.累了就换手。
反复练习三次。
2.两脚打开.呈半蹲姿势.双手伸直.用左手擦桌子的右边.用右手擦桌子的左边。
每次大约30秒.左右手交互练习。
3.如果蹲累的话.可以将双手放在桌面上.支撑着身体.两脚并拢伸直.距离桌子一米远。
接着将左腿抬到胸前.然后再向后踢.恢复原来位置.之后再换右腿。
反复练习10次。
4.背向桌子站好.双手贴在大腿两侧.然后身体慢慢向后仰.尽量使头部贴到桌面上.之后再慢慢站直.恢复
原先姿势。
反复练习10次。
5.将双手撑在桌面上.肘部伸直.手掌固定不动.开始慢慢旋转手腕.使手肘内侧向前或向后扭转。
反复练习数次。
功效◎步骤1.可使胸部自然凸出.胸线也变得优美。
◎步骤2.可强化肩膀、手腕和大腿部位的肌肉。
◎步骤3.可修长美腿。
◎步骤4.可使身体变柔软◎步骤5.可消除手臂及手腕上的脂肪.使双手纤细。
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编辑推荐
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