
第一图书网, tushu007.com
<<女人口口相传的瘦身经>>

图书基本信息

书名：<<女人口口相传的瘦身经>>

13位ISBN编号：9787563925339

10位ISBN编号：7563925333

出版时间：2010-11

出版时间：北京工业大学出版社

作者：许红

页数：182

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<女人口口相传的瘦身经>>

前言

瘦身，一直是女性最热衷谈论的话题之一。
为了瘦身，有的去洗肠，有的坚持节食，有的去抽脂，虽说女人都乐于打听并接受一些时尚的瘦身方
法，但这并不是一件轻松的事情。
比如洗肠，你要忍受难言的痛苦，才能清除体内毒素，达到瘦身目的；比如节食，你要忍受饥饿，看
着垂涎欲滴的美食，也得控制住自己的嘴巴；比如抽脂，你要冒着反弹的风险及皮肉之苦⋯⋯这些所
谓时尚的瘦身方法，虽说在短时间内就能立竿见影，但效果往往会使一个女人失去最重要的资本——
健康。
因为这些方法不仅会损害脏器，包括对内脏、大脑、神经系统甚至是内分泌系统的损害，还会使女人
形体出现意想不到甚至是不可逆转的变化。
据统计结果显示，那些利用快速方法瘦身的女人往往会在短时间内出现体形反弹，原来瘦下来的赘肉
又轻松地长回来了。
随着时间的推移，这种体重的反复增减会导致减肥越来越难。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<女人口口相传的瘦身经>>

内容概要

本书分为三大部分，第一部分为运动减肥，其内容涉及YOGA、健美操、骨盆操、普拉提、椅子操等
，在主张健康的同时，能快速“消灭”腰部、腹部、臀部、腿部及背部等部位的赘肉；第二部分从时
尚角度出发，将按摩、咖啡、SPA及音乐与瘦身进行完美结合，体验瘦身与时尚接轨的乐趣；第三部
分主要介绍蔬菜与水果的减肥方法，告诉你“美食+瘦身”的秘诀，帮你在吃对食物的前提下，越吃
越苗条。
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章节摘录

插图：水或蜂蜜茶代替早、午、晚三餐，坚持3天，不仅能达到排毒养颜的美容功效，还能使体重直
线下降。
方法：每天食用150－200克蜂蜜，但至少要吃150克蜂蜜才能收到减肥效果；如果感到肚饿或疲倦，可
直接吃蜂蜜或者喝蜜糖水，能即时补充热量和养分，恢复精力。
Winter瘦身经在冬季，要达到减肥效果，同样也需要让身体多出汗，把身体里的热量都转换成汗水排
出来，可是冬季减肥存在着寒冷障碍。
那么，应该如何让身体自身制造热量，应对冬季带来的肥胖呢？
1.姜汁泡澡冬季工作了一天后，泡一个热水澡是最大的享受。
它可以让紧张一天的心情得到舒缓，无形中也能达到减肥效果。
因为当身体完全浸泡在热水中时，毛孔就会自动扩张，让皮肤在冬季不易出汗的情况下，把多余的脂
肪燃烧掉并随汗水排出来。
方法：利用老姜熬炖的姜汁，取30毫升倒入约40摄氏度的泡澡浴缸中，泡15-20分钟，可使血液循环加
速、末梢血管扩张，消耗热量、燃烧脂肪之后发汗、排汗。
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编辑推荐

《女人口口相传的瘦身经》：它将告诉你如何从胖妞变成美女一本最时尚、最实用、最有效的瘦身宝
典这样瘦身，塑造天下第一好身材旅游卫视主编李静琛 时尚期刊《都市主妇》编辑赵静娴倾情推荐每
天，有多少女人口中嚷着“我要减肥，我要瘦身”的口号，可大多数女人最终以失败而告终。
的确，瘦身不是一件简单的事情，而是一千艰难又充满挑战的过程。
因为瘦身缺的不是方法，而是坚持下去的毅力。
这本从未见过的健康减肥书，会告诉女人许多很实在也很管用的瘦身方法，当你坚持不下去时，想想
瘦身后会带给别人以及自己惊艳的一面时，也许会发现，对付“馋虫”和“动摇虫”不会再那么难了
。
只需坚持瘦身运动，下一位骨感美女肯定就是你！
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