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内容概要

我最想要的瘦身书！
胖妞瞬变苗条美人的进化秘笈！
中国最受欢迎瘦身书NO.1!在减肥和反弹间徘徊，让我早已失去减肥动力，直到邂逅我最想要的瘦身
书！
它让我顺利修炼出理想中的曲线美，太棒了！
解密肥胖真相，肉肉到底从哪来的？
减肥由内而外，瘦身饮食大调理！
有氧运动齐上阵，让脂肪见鬼去！
全方位排毒，让我无毒自然轻！
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作者简介

读她品的书，求生活的解。

她品时尚课题组是她品文化重点课题组。
她品文化专注于时尚女性生活类图书事业，乐在使每本书具足灵气，给人益处，立志做中国第一女性
品质生活方式专家。
她品至今已成功出版上百部优秀作品，如“悦动减肥馆畅销系列”“瑜伽生活馆畅销系列”“完美女
人书畅销系列”《超简单美肤化妆造型书》《美容养颜减肥瑜伽全图解》《女人30岁以后的加法生活
》《28天女人身体日历》《懒美眉的瑜伽生活》《女人保湿计划》《汉方美人修炼术》《小美女食材
养颜秘籍》《优雅小主妇的低成本奢华生活》等多部女性时尚生活类精品图书，许多图书加印多次，
成果斐然。
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书籍目录

Part1 解密肥胖真相 肉肉从哪里来的
三大饮食坏习惯你有一个都不行
控制坏情绪才能控制你的胃
是否存在一种减肥药没有副作用
半途而废让人越减越肥 减肥就像赛跑传说中的"神奇"减肥法搞清楚到底是真是假
坏的生活习惯决定你就是个胖子
运动不当肉肉不减反增
Part2  制定个人减肥大计 你想瘦多少？

用数据告诉你你到底有多胖
明确目标下定决心才是真
不同身材的重点"进攻"战略
严格制定一周减肥课程表
贯穿始终的十条减肥军规
生活小细节里的瘦身魔法
多少才算瘦体质最有发言权
别错过生理黄金瘦身期
Part3  减肥由内而外瘦身饮食大调理
绝食是减肥的最大谎言
九字瘦身箴言 多水多纤维、少油少糖
吃得快体重也升得快
喝水有大学问喝对了才会瘦
柠檬水减肥法酸酸甜甜的享"瘦"
窈窕女最爱的美食色彩搭配学
美味零食不是洪水猛兽果蔬黄金搭配减肥美＂汁＂美味
美味靓汤享＂瘦＂一整年
粗粮粥品给新陈代谢加把劲
瘦美人的6个饮食小习惯
Part4  有氧运动齐上阵让脂肪见鬼去
有氧运动轻松＂氧＂出好身材
爬楼梯绝对是大学问
晨起瘦身操与阳光一起舞蹈
居家伸展操＂宅女＂都变窈窕女
简单拉身操S型气质女大变身
吹口哨瘦瘦瘦小美女都会
直立 步行懒人最爱简易瘦身术
简易健身舞轻松跳出美丽好身材
10分钟快速减肥操迅速甩掉全身赘肉
小小枕头美人减肥必杀技
瘦身瑜伽五式打造性感女王
花样跳绳＂抢救＂水肿腿脚
跳舞脂肪在韵律中玩消失
游泳美人鱼不能忘记的事
五大户外超速瘦瘦身指数UP
Part5  全方位排毒让你无毒自然＂轻＂
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体质小测试：你有＂中毒＂吗？

两大排毒通道给体重＂减负＂
睡觉进行时享受＂自动化＂排毒
十指纤纤瘦身排毒有＂摩＂法
脚部排毒经络通畅始于足下
快速淋巴按摩体会从头瘦到脚
精油来瘦身按摩加点＂料＂
排毒干刷浴和赘肉说bye
巧按小腹排毒＂游泳圈＂不见了
莫让压力变脂肪身心放松平衡术
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