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内容概要

　　每当看到维密和世界超模在T台上用“华丽丽”的美腿踩着性感优雅的猫步，让身为女生的我们
也不禁变成“星星眼”，只能望“腿”兴叹。
低头看看自己，脑中似乎只出现了“大象腿”、“萝卜腿”、“O型腿”、“内八脚”等等的形容词
，可是谁不羡慕名模般又直又漂亮的美腿，所以还等什么，快扔掉你手中的可乐、薯片和起司蛋糕，
让文莹和淇淇老师带领我们一起来做瘦大腿的肌肉SPA瑜伽操吧！

　　本书直击潜伏在我们身边的“美腿杀手”，通过纠正被我们忽略的生活陋习，如工作、运动和饮
食习惯，从细节入手，扫清妨碍修炼美腿的外因。
同时，搭配超有用的瘦大腿SPA瑜伽操和体形矫正操，每天只需5分钟，大腿不知不觉就这样瘦了下来
，从此终结“胖腿人生”。
附赠60分钟超值DVD，针对美腿误区个个击破，明日的美腿女王就是你！
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作者简介

　　杨文莹
　　多年前接触瑜伽因而改善长年伏案写作引起的诸多职业病，从此钟爱瑜伽所带来的身心灵体验，
致力于推广把竿瑜伽，希望结合各式瑜伽
辅具使课程更加丰富有趣，同时帮助更多人安全、正确地练习。

　　资历
千晶美媚瑜伽负责人。
十余年来不断进修提升，获得多项教学认证，目前接受严格的艾杨格（Iyengar）师资训练。

　　蔡雅淇
青少年时期便学习瑜伽近两年，后因溜冰意外事故使腰椎受伤而不得不中断练习。
九年前，重启瑜伽练习之门，改善了从小体弱多病和腰
椎伤痛所带来的困扰，决定以瑜伽为事业。
善于结合舞蹈与伸展操创造出变化多端的瑜伽体式，现为千晶美媚瑜伽专职老师。

　　师资认证
　　1. 2011年 美国瑜伽国际联盟
　　2. 2007年 舞动瑜伽提斯师资结业
　　3. 2006年 中国台湾瑜伽协会瑜伽师资班毕业
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书籍目录

第一章 难遮掩的胖大腿， 为什么就是瘦不下来？

　除了三围之外，你的“第四围”及格吗？

　你是“粗腿族”吗？
大腿变粗的前兆
　“粗腿人”的共同毛病你符合几项？

　胖腿检定：( 腿围 ×2) 大于臀围
　“第四围”这样量就对了！

　变成“胖腿人”的四大主因
　美腿杀手 水肿型
　美腿杀手 脂肪型
　美腿杀手 肌肉型
　美腿杀手 骨盆歪斜型
　水肿，是 90%“胖腿人”的共同敌人！

　高跟鞋，只会让你的腿肿得更厉害！

　穿高跟鞋，你的肌肉会愈来愈紧绷
　好鞋仔细挑，腿部不肿胀
　高跟鞋应该这样穿
　代谢不良，全身就像吹气球一样胖起来了
　影响基础代谢率的因素
　基础代谢率计算公式
　甩不掉的“恐怖橘皮”悄悄上身了！

　橘皮组织的三大类型
　你的橘皮组织严重等级是多少？

　上班坐了一整天，能不胖吗？

　“久坐族”要注意的事
　粗腿的成因，从走路姿势就看得出来！

第二章　这样吃喝运动，粗腿变美腿！

　击退水肿，从饮食开始
　啊？
这样吃，腿部脂肪只会越积越多！

　击退水肿， 项饮食原则一定要做到！

　消除下半身水肿的关键饮食
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　种常见击退水肿的食物！

　瘦大腿饮品轻松 DIY，让你越喝越瘦！

　代谢力提升就等于启动全自动的“燃脂机”
　让脂肪燃烧吧！
影响胖瘦的 种营养素
　肌肉太结实，拉一拉就对了！

　预防胜于治疗，对抗“橘皮”的四大攻略
　再忙也要瘦！
办公室可以做的拉腿运动
　伸展僵硬的肌肉，加速代谢和循环
　随时随地保持名模姿态
　正确站姿让身形更修长
　良好坐姿让脊椎不歪斜
　每天动一动，调整歪斜骨架
　尽量多走路、爬楼梯，要瘦就要不怕累！

第三章 让牛仔裤不再紧绷的瘦大腿瑜伽
　全方位瘦腿动作，轻松完成美腿梦想
　Q：大腿的脂肪该如何消除？

　Q：瘦大腿瑜伽操为什么可以瘦大腿？

　Q：练习瘦大腿瑜伽时，该如何调整呼吸？

　大腿紧绷?壮壮腿
　鹫式
　跪姿拉脚
　骨盆歪斜?肌肉僵硬
　溜滑梯式
　门闩式变化式 1
　下肢循环不良?肉肉腿
　站姿开胯
　骨盆歪斜?久坐族
　牛面式
　丁字步
　大腿松软?小腹婆
　金字塔
　反向英雄式
　下肢循环差?腰粗
　船式扭转
　门闩式简易版
　肥臀?臀部酸痛
　臀部走路
　站姿劈腿
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　脚踝浮肿?壮壮腿
　跑步式
　单脚前弯
　静脉曲张?腹部松弛
　下犬式抬腿
　海豚变化式
　臀部下垂?粗大腿
　侧平板式
　猫式抬腿
　膝盖多肉?双腿粗壮
　侧三角伸展式
　腿部水肿?虎背熊腰
　海狗式
　犁锄式
　小腿紧绷?双腿无力
　反转三角式
　三角式
　臀部松弛?腰围宽大
　简易骆驼式
　椅子式变化式
　小腿结实?萝卜腿
　剪刀式
　半劈腿
　下半身水肿?胖脚踝
　蝴蝶式
　坐姿金字塔
　大腿松软?腿部橘皮
　舞姿
　猴王式
　肉肉腿?臀部下垂
　单脚拉弓
　弓式
　骨盆歪斜?臀部松垮
　桌子
　卧姿英雄式
　小腹凸出?臀部僵硬
　鲸鱼式
　门闩式变化式 2
　肥臀?膝盖无力
　英雄式
　虎式
　只要一个动作！
解决最困扰的腿部问题！

　膝盖夹砖?侧向抬腿
　山式搭配瑜伽砖? 山式搭配拉带
　椅子式夹砖?蹲姿开胯
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第四章 效果加倍！
让双腿变细的晚间保养重点
　做好保暖功，不怕大腿肿
　身体容易受寒的人
　保暖 大妙招
　泡个瘦身澡，加速血液循环
　关于精油泡澡oooooo
　只泡脚，也能促进血液循环
　敲打胆经，消除大腿外侧的多余脂肪！

　越敲腿越细的胆经敲打法
　美腿专用的按摩手法
　按摩 步骤 按摩淋巴，马上消除“水肿腿”！

　简单 步骤 软化脂肪，“肉肉腿”消失！

　捏抓 步骤 塑造线条，“壮壮腿”不见了！

　推压 步骤 针对紧实大腿，改善“橘皮腿”！

　睡前抬腿 分钟，减轻腿部压力
　睡前 式，床上的美腿瑜伽
　第一式 躺姿蝴蝶
　第二式 十字根式
　第三式 蝴蝶变化式
　第四式 鱼式替代式
　第五式 蛙式
　第六式 桥式夹砖
　第七式 英雄式
　第八式 英雄拉腿
　第九式 天空开脚
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章节摘录

版权页：插图：一双漂亮的美腿，应该要具备“五没有”的条件，也就是没有浮肿、没有“橘皮”、
没有粗糙的“大象肌肤”、没有膝盖下垂、没有歪斜等问题。
调查显示，超过六成的中国女性都对下半身曲线感到不满意，其中绝大多数人认为臀部、大腿、小腹
是三大最难减的部位。
谁不羡慕名模般又直又漂亮的美腿呢？
无奈怎么减，就是减不下来！
当然，东方女性在先天条件上就不占优势，因为我们的骨盆比较宽，而且腿通常都不长，只要脂肪稍
微多长一点，看起来就特别胖。
使腿变粗的原因有很多，清楚了解自己属于哪一种类型， 才能有效地调整生活习惯，达到瘦大腿的目
的哦！
过程可能不会太轻松，所以请多多提醒自己—— 为了换上漂亮的短裙，穿出好看的曲线，辛苦点绝对
是值得的！
要知道除了三围之外，“大腿围”是你不得不重视的“第四围”，因为大腿粗不仅使穿衣的视觉效果
变差，对我们的健康也会有影响。
腿越粗，通常代表你的脂肪比例越高，罹患心血管疾病的可能性也越大。
所能，千万不能忽视腿粗的问题，赶快找出自己腿粗的原因吧！
1.虚胖又循环不良的“水肿腿”女孩有些女孩并不是脂肪过多的真胖，而是由水肿引起的虚胖，只要
能够消除水肿，腿自然就会变瘦。
“水肿腿”救星——提高新陈代谢是首要任务有氧运动的效果最好，通过深度呼吸来加快体内循环，
有空也可以多泡澡，有助于加速血液循环。
饮食方面要特别注意，重咸高钠是大忌，除了避免吃太咸之外，建议适量摄取一些能够利尿的食物，
像薏仁就是有利于身体排水的天然食物哦！
2.脂肪过多，松软的“肉肉腿”女孩脂肪过多的“肉肉腿”，通常都是大腿根部及内侧的肥肉最多。
脂肪型肥胖最主要的原因是运动不足，缺乏能够加速燃烧热量的肌肉。
“肉肉腿”救星——从改变饮食习惯做起诸如走路、骑自行车、瑜伽等有氧运动，都有助于增加肌肉
比例、燃烧脂肪、消除腿部赘肉，让双腿变得紧实。
饮食上则需避免高热量食物，切忌暴饮暴食，要少吃零食、甜点，少喝含糖饮料，尽量以低热量的食
物为主。
3.大腿壮硕，线条僵硬的“壮壮腿”女孩这种“壮壮腿”又比脂肪型的“肉肉腿”更加难瘦，甚至如
果运动方式错误反而会越来越壮。
这类型的人通常腿部出现明显的肌肉线条，再加上没有适时地加以按摩、放松或延展，于是大腿就渐
渐变得粗壮僵硬，很难变细。
“壮壮腿”救星——多做能拉伸肌肉的运动应该尽量避免激烈的无氧运动，改做能够帮助拉伸肌肉线
条的有氧运动，像瑜伽就是一个不错的选择。
运动后或是长期站立后，请务必花点时间按摩腿部，或是利用泡澡来放松紧绷的肌肉。
4.代谢不良的“歪斜腿”女孩如果你发现自己的身体有点歪，而且左右两条大腿粗细不一，代表你的
骨盆已经出现歪斜的情形。
通常是因为站姿或坐姿不正确，比如重心偏向某一边，习惯跷二郎腿或站三七步等等，长期下来会导
致整个骨盆歪斜。
“歪斜腿”救星——调整骨架的平衡是关键建议先从最基本的站姿、坐姿调整起，时时刻刻提醒自己
保持正确的体态，然后再做一些使骨架平衡的运动（请参考P50），让身体重心回归到正常的位置。
“久坐族”要注意的事尽量将背部挺直，肩膀放松、不要耸肩，手肘自然下垂即可。
坐在座位上的时候，偶尔可以摇晃双腿、伸伸懒腰，放松一下肌肉， 避免固定不动。
 至少每隔一小时起来走动走动，上厕所、倒杯水，让自己转换姿势。
空间允许的话，建议做些简单的拉筋伸展动作，也可以对腿部稍做按摩，促进血液循环。
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啊？
这样吃，腿部脂肪只会越积越多！
● 每日三餐几乎都在外面吃，或是家里做菜习惯口味偏重。
● 喜欢吃重咸、重油的食物，太清淡就觉得食之无味。
● 主食以精制淀粉为主，不经常吃五谷杂粮之类的天然食物。
● 爱吃高糖分的甜点或零食。
● 很少喝水，或是习惯在晚上饮用大量的水。
● 喜欢冰品或冰凉的饮料。
击退水肿，10项饮食原则一定要做到！
饭馆的餐点很多存在过油、过咸的问题，可以的话尽量有几餐自己在家煮，吃清淡一点。
远离含盐量高的调味酱，像酱油、豆瓣酱、 沙茶酱、番茄酱等。
少吃咸酥鸡、卤味这类重咸的食物，就算要吃，也不要加太多调味料。
如果吃火锅、关东煮、拉面这类有浓郁汤料的食物，尽量少喝汤汁。
除了在饮食中减少食盐用量外，腌制食物也要少吃。
少吃甜食，如蛋糕，少喝含糖饮料，避免食用过多的精制糖。
避免吃生冷寒凉或属性偏寒的食物，如生菜色拉。
尽量少吃精制淀粉，如白米、白吐司、白面条等等。
不要因为害怕水肿就不敢喝水，适量补充水分有助加速代谢。
避开难以消化的食物，如糯米，否则会影响代谢，容易水肿、肥胖。
消除下半身水肿的关键饮食天然的最好！
我们周遭有很多食材本身具有排水利尿的功效，补充这类食物不但天然又健康，而且能帮助排出体内
多余的水分，水肿的情形自然得到改善。
有水肿问题的人，可以多吃含钾（如香蕉、番茄）或含维生素E（如杏仁、小麦胚芽）的食物。
钾有利尿的作用，帮助人体排出多余的盐分（钠），而维生素E则可促进血液循环，不易令腿部浮肿
。
如果水肿情形很严重的话，也可以考虑寻求中医的帮助，搭配一些具有排水利尿功效的中药，消水肿
的效果会更好。
再忙也要瘦！
办公室可以做的拉腿运动许多上班族每天久坐超过8小时，一到下午就觉得下半身越来越酸，甚至两
腿会肿肿胀胀的，还会有点发麻，坐立难安，这就是身体在警告你下半身的血液循环不良了！
我们也可以通过一些小幅度的动作来训练或延展肌肉群，不仅能够改善僵硬、酸痛以及水肿的问题，
下半身也不容易堆积脂肪。
以下这些动作没有特别规定要做几次，每天只要有时间就提醒自己动一动（请于饭后一小时后再做）
，随时都可以停下来，但是左右两边要尽量都运动到。
如果某一侧的肌肉训练较频繁，长期下来可能导致腿一边比较粗、另一边比较细哦！
尽量多走路、爬楼梯，要瘦就要不怕累！
女性腿部肌肉松弛的原因，大多都是因为缺乏运动，导致肌肉锻炼不足、脂肪含量过高。
事实上，并不是一定要额外抽出时间运动才能瘦，只要姿势正确，光是养成走路跟爬楼梯的好习惯，
就可以让肌肉变得更加紧实。
走路姿势正确才能有效消耗热量 所谓“走路塑身”，并不是急急忙忙走很快就可以（这样可能导致心
跳过速、吸收氧气不足），而是要慢步走，保持正确的姿势，搭配深度呼吸。
如此一来，不但能够有效消耗热量，还能训练心肺功能，加速血液循环。
良好的走姿应该是充满活力的，抬头挺胸、收小腹、两眼直视前方、手臂自然摆动（摆动弧度不可过
大）、膝盖尽量伸直。
重心放在两腿之间，步伐要稳健、不要太急。
跨出每一步时，脚跟先着地，重心由脚跟慢慢移往脚尖。
跨步距离适中，不宜过大或过小。
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爬楼梯时整个脚掌都要踩实，再接着走下一步，须避免踮着脚尖爬楼梯，或是脚掌几乎一半都露在台
阶外，否则小腿肌肉容易变得粗壮，也容易踩空或扭伤。
偶尔可以试着一次踏两个台阶，加强训练臀部与大腿的肌肉群，但速度一定要放慢，以免发生危险。
对抗“橘皮”的四大攻略1. 保持良好的血液循环血液与淋巴的循环顺畅时，体内的毒素、老旧废物、
多余的水分等等，都能顺利排出体外，脂肪细胞不会有变大、变多的机会，橘皮组织自然也就不容易
产生。
想要拥有良好的循环功能，有几点需要特别注意：随时保持正确的姿态，只要骨架不歪斜，淋巴跟血
液循环就不容易停滞；每天可以用冷热水交替淋浴，或是多泡澡，有助于加速循环；最好固定每周运
动3次以上，每次30分钟以上；不要买太紧身的裤子，也不要长时间穿着塑身裤或丝袜，以免造成下半
身血液循环不良，进而引起橘皮组织的产生。
2.维持标准体重橘皮组织最主要的成因是脂肪过多堆积，饮食控制并不是光靠节食就可以，重点是消
耗的热量要比摄取的多。
“多样化且均衡的健康饮食”是必须努力的课题，尽量不要偏食，才不会因为缺乏某种营养元素而导
致身体产生问题。
每天也要记得适量补充水分，过多与不及对人体都会产生不良影响。
3.加强训练下半身的肌肉预防橘皮组织很重要的一点，就是要降低皮下脂肪细胞的数量。
最有效的方式就是多运动下半身，增加臀部与腿部的肌肉，代谢多余的脂肪。
建议挑选能够适度训练肌肉的有氧运动，比如游泳、骑自行车、瑜伽、慢跑、有氧舞蹈等等，都是不
错的选择。
既能燃烧脂肪，又能生成适量而不过量的肌肉，让皮肤变得更加紧实，加速血液循环，防止脂肪堆积
。
4. 勤做按摩不只是脸部需要保养，身体的皮肤也需要适当的照顾，才会变得光滑而有弹性。
建议每天洗完澡之后，抽出一点时间，即使只有5分钟也好，在容易生成橘皮组织的部位（如臀部、
腿部）涂抹具有紧肤功能的身体乳或精油，并以局部画圈的方式加以按摩，或是用虎口由下往上推压
，加速保养品的吸收，同时又能促进淋巴循环，这样不容易出现水肿或橘皮组织的问题。
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编辑推荐

《瘦大腿的肌肉SPA瑜伽操》编辑推荐：破天荒！
随书附赠超值60分钟美腿瑜伽教学DVD！
原来，肌肉力量决定下半身曲线，只要2个动作，粗大腿就能瘦下来！
最难瘦的大腿，居然明显的变细了！
办公室女孩、运动女孩、肉肉女孩心中的痛就是“大腿太粗”！
史上最强的瘦大腿瑜伽操，每天5分钟，帮你击退“四大胖腿魔王”！
“肉肉腿”、“水肿腿”、“壮壮腿”、“歪斜腿”从此Bye Bye！
这辈子，就是一定要穿上迷你裙、超短裤！
！
难遮掩的胖大腿，为什么就是瘦不下来？
腿愈粗大，脂肪比例愈高，造成下半身气血不顺，O型腿、水肿、肥胖、骨盆歪斜等问题接踵而至。
全方位瘦腿POSE，打造完美“第四围”，终结你的“胖腿人生”！
常见问题【Q1】大腿的脂肪该如何消除？
A：每天做大腿瑜伽操，从此终结你的“胖腿生活”！
大腿多余的肉肉代表着该处囤积过多脂肪，瘦大腿瑜伽可以锻炼大腿每个部位：前侧、后侧、内侧与
外侧，帮你除去大腿多余的脂肪！
【Q2】做瘦大腿瑜伽操为什么可以瘦？
A：收紧、延展2个步骤，就像帮大腿做肌肉SPA一样！
同一处的肌肉，借由不同的体位法使得它一下收紧，一下延展，就好像为大腿做SPA一 样，可使肌肉
紧实有弹性，让大腿不但瘦下来，而且线条匀称美丽。
【Q3】练习瘦大腿瑜伽时，该如何调适呼吸？
A：伸展吸气，收缩吐气，燃烧脂肪更快速！
为了要雕塑美丽的曲线，就要全力付出，通常在肢体伸展时要吸气，收缩时要吐气，过程中如果发现
呼吸开始变得急促，便可减缓练习的强度。
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