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内容概要

有一种关于人类生理特性的奇怪现象，当男性体重上升时，他们的魅力大增；而当女性体重略有增加
时，她们只会有变粗的臀部和大腿。
    虽然事实并不是如此绝对，但显然，到我这来求助的相当一部分女性具有同样的目标：不再拥有梨
形身材，而腿部线条变得更优美。
正是为了你和她们，我特意写了这本书，与你们共同分享拥有苗条修长大腿的秘密。
    我创造了两套特别的练习方案。
进行这两套练习，你不必踏足于健身场馆，也无须破费购买各种健身设备和器材，只要在家中准备一
根跳绳，一个体操弹力管和一个健身球足矣。
    为了使效果更明显，两套练习方案结合了很多方法。
它包含有诸如弓步和下蹲等充分锻炼下半身的运动，其他的练习则主要是针对某些特殊的肌肉。
为了燃烧脂肪和塑造腿部线条，中间还穿插有一些有氧运动。
此外，练习中还包括了一些臀部运动和一系列肌肉看上去更修长有型的伸展运动。
    同时，我知道我想拥有漂亮的大腿，光造练习是远远不够的，所以我会告诉大家一些我的主顾们经
常问到的问题的答案，提供给大家一些技巧，告诉你们关于健康饮食和对付讨厌的脂肪等的一些小窍
门。
    因此，每隔一天抽出30分钟时间进行练习吧！
只要持之以恒，你将拥有迷人的大腿和全新的自我。
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媒体关注与评论

书评世界健美畅销书作者、好莱坞明星们的私人教练。
    “想要知道下半身的塑身秘密吗？
怎样才能迅速健美大腿？
只要按我的三个训练计划做，我将告诉你拥有美丽的双退只需几周的时间而已。
”    锻炼出健美、性感的大腿；    前两项练习简单、有趣、变化多样，可以在家完成；    不管你目前
的健美水平如何，训练效果将是持久的。
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