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前言

我们的身体，每一处都美    和好友在MSN上聊天，她信誓旦旦地说：“我一定要锻炼，不然，这个夏
天没法活了。
”天啦，婀娜如此的她还发愁自己的身“肉肉”没处放，如果依照她的标准，那我这种“珠圆玉润”
的人，岂不是要干脆死了算了?    环顾四周，身边的女孩无一例外都在孜孜不倦的严格要求自己，腿再
瘦点就好了!胸稍微大一点点就真的满足了!腰能不能再细一些呢?有什么办法让我的臀部更好看?还有，
我的手臂怎么会越来越粗呢⋯⋯到底什么样的身材才堪称完美，到底什么样的自己才满意，这些问题
恐怕是永远也没有答案了。
因为，塑身的路上，永无止境。
    于是，我有了这样的想法，为什么不出版这样一套书呢?针对女孩们最关心的问题，比如丰胸、瘦腿
、细腰等等，给大家最实用、最有效的美丽魔法。
请来经验丰富的专业的形体老师，我们再也不要自顾自的“瞎折腾”了，总结那些曾经走过的弯路，
大家一起分享成功的喜悦。
    从讨论选题、确定选题，到找到资深的YOYO美女老师、健身球教练陈旋，以及接下来的图片拍摄
、文字编辑，其间的辛苦，自不必说。
所幸，所有的付出和辛劳都是值得的。
经过大半年的努力，终于有了现在呈现在大家面前的“S女孩”丛书：    《美腿不掉队》常见的腿型有
萝卜腿、小象腿、O型腿、外八字腿、粗大腿，你属于哪一种呢?先找对自己的腿型，然后跟我们起来
锻炼，所有的问题都能在这里一一解答。
    《丰胸跟我做》胸部的问题总是很多，乳沟、扁平、下垂、涨痛、bra⋯⋯，如果你能运动、饮食、
中医、衣饰全线出击，自然难不倒你。
既要美丽，还要健康，我们都是“贪心”的“挺”美人。
    《俏臀我最美》肥大臀型、下垂臀型、扁平臀型，都是我们追求“S”曲线革命道路上的拦路石，当
然不能视而不见啦，赶快行动吧，谁先做谁先美。
    《纤腰天天秀》丸子腰、袋鼠腰、侧肥腰，脂肪堆积位置不同，拯救方法当然也有差别了。
各种腰型的美女们，各就各位!瑜伽、普拉提、健身球，方法多多，让你纤腰不打折。
    有了这样套全方位的美体指南，那么，还等什么呢，让爱美的你和我，一起来打造属于我们的全身
美丽。
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内容概要

　　其实每个女人都可以很美丽，关键要知道自己的优势和短处，若能通过打扮以扬长避短，就能展
现属于自己的美丽。
找出自己的短处，科学、适当、有效地进行锻炼，可以帮助你重新塑造出令人羡慕的身材，而美丽，
也随之到来。
你的胸部不够丰满坚挺么？
不要紧，从现在开始，打造自己的美胸行动吧！
　　S女孩的美胸行动，用运动＋饮食＋中医＋衣饰来逐一完成，想你所想　　，为你考虑得面面俱
到。
为5种常见胸型分别支招，有的放矢；让你拥有苗　　条身材的同时能够拥有丰满的胸部。
而对于乳房的守护神——Bra的讲解介　　绍，更是让你有信心能够做一个“挺”美人！
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章节摘录

你可能没有注意到的生活小危机斜坐的软骨头    坐，可是一门大学问。
坐不好，不仅背脊体型受影响，臀部也会随时间增长变型。
看看你有没有下列坐的不良习惯哟!像软骨头似的斜坐在椅子上，错!斜坐时压力集中在脊椎尾端，血
液循环不良，氧气供给不足。
只坐椅子前端1／3，错!重量全放在臀部这一小方块处，长时闲下来不疲惫变形才怪呢!长时间久站    可
别以为坐太久压迫臀部不好，站就没问题了吧。
错!站太久，血液不易自远程处回流，造成臀部供氧量不足，新陈代谢不好，还可能会有静脉曲张的恐
怖现象呢!抽烟、喝酒、熬夜    抽烟、喝酒、熬夜压力太大又用不着臀部出马，跟臀型不美可没关系了
吧。
错!错!错!不良生活习惯与臀型绝对有关系，血循不好、代谢不良、结缔组织松弛，你怎么还能要求有
丰盈圆润的臀部?    口味重的饮食    高热量、高甜度、口味重的现代人饮食习惯，是造成你肥胖的主要
原因。
如果又不爱运动，肥肉日渐累积是理所当然的。
运动时穿三角内裤    运动时穿着薄薄没有支撑力的三角款式内裤，年轻时不觉有何不妥，用不着等到
人老珠黄时期，你的臀部就会因为弹性纤维组织松弛，支撑力不够而向地心看齐。
    P16
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编辑推荐

其实每个女人都可以很美丽，关键要知道自己的优势和短处，若能通过打扮以扬长避短，就能展现属
于自己的美丽。
找出自己的短处，科学、适当、有效地进行锻炼，可以帮助你重新塑造出令人羡慕的身材，而美丽，
也随之到来。
你的臀部不够俏么？
不要紧，从现在开始，打造自己的俏臀行动吧！
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