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前言

　　前言　　妳的胸部是什麼樣子？
　　胸部是女性最明顯的特徵，也是母性的象徵。
　　圓潤豐滿的胸部曲線，除了吸引男性目光，連女性也看得目不轉睛。
　　不論男女老幼，只要是人，都會出自本能的對胸部抱持著極大好感。
　　胸部，是每位女性與生俱來的兩團突起；　　但打從胸部開始發育，相信從來不曾為此感到煩惱
的女性，應該寥寥無幾吧。
　　罩杯的大小、下垂、外擴等形狀問題自不在話下，　　還有乳頭的色澤和形狀、疼痛和搔癢等不
適感，也是種種煩惱的根源。
　　有沒有挑到一件合適的胸罩可說是引發所有煩惱的開端。
　　胸罩如果能托高、集中，讓乳溝看起來更深就好了。
　　但是，試穿以後不是太大就是太小，根本找不到適合自己的罩杯尺寸。
　　肩帶不會滑動當然是必備條件，更重要的是肩膀和腋下都不能被勒得太緊，　　而且穿起來不會
發癢或感到疼痛。
穿起來毫無負擔，卻能把胸部襯托得更加豐滿。
　　這樣的胸罩，想必是全天下的女性都夢寐以求的。
　　話說回來，難道女性只求能擠出深深的乳溝，並展現出迷人的女人味就心滿意足了嗎？
　　一件完美的胸罩，果真對胸部也是最理想的嗎？
　　追根究底起來，所謂「海咪咪」「飛機場」「美乳」等對胸部的評價，　　全都是以男性的眼光
為出發點。
　　那麼，該不會連女性也只在乎胸部的外觀美醜吧？
　　其實，對胸部而言，除了大小美醜，還有更值得追求的目標。
　　也就是柔軟有彈性，又具備恰到好處的熱度。
　　唯有符合這些條件的胸部，才稱得上健康。
　　妳的胸部是摸起來夠軟嗎？
還是硬梆梆？
熱熱的嗎？
還是冷冰冰？
　　或許不少人的回答是「從來沒注意過」「沒好好仔細摸過」。
　　這種回答讓人一點也不意外。
因為，大家都認為女性的胸部只是用來「被觀賞」。
　　所以，從來不曾進行一些其實很有必要的保養工作。
　　一對柔軟、晃動性絕佳的乳房，正是女性荷爾蒙分泌均衡的最佳證明。
　　換句話說，也不必擔心子宮和卵巢，因為它們都很健康。
　　心想著「拜託！
我的胸部那麼小，別說什麼柔軟有彈性了，根本是癟塌塌的⋯」　　「上了年紀以後，女性荷爾蒙大
概也減少分泌了⋯」的妳，　　現在就放棄還嫌太早。
因為只要保養得宜，胸部真的有回春的機會。
　　不管妳是海咪咪或飛機場，或者苦於生理期之前或排卵時胸部脹痛，　　還是停止餵奶後導致胸
部下垂的母乳媽媽；　　甚至是出自於「反正年紀都一大把了，也不用擔心別人會怎麼看了⋯」的心
態，　　老早就不再奢求雙峰堅挺的中高年女性、曾經罹患乳癌的人，　　請不要錯過接下來的好消
息！
　　和年齡的多寡無關，只要持續晃動乳房的「美胸體操」，　　妳就能擁有一對健康的胸部。
　　同時，也掌握了變身為「美女」的通行證。
　　讓我們從今天開始，別再只關心胸部的外觀，而改對柔軟度和熱度斤斤計較吧。
　　每天記得摸摸自己的胸部，確認今天的狀況。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<New！�美胸體操>>

　　胸部的狀態，可視為判斷女性身體的「健康」指標，　　同時也是掌握外表「美麗」和「女人味
」的關鍵因素。
　　一旦養成自我檢視胸部並給予適當保養的習慣，　　當身體出現了疾病徵兆，就能及早發現。
　　我本身做美胸體操已經快30年了。
大概拜它所賜，雖然我已經踏入50歲大關，　　但是，和我一起泡溫泉的朋友還是很羨慕的說「妳的
胸部怎麼都不會下垂啊？
」。
　　聽別人這麼說我才發現：和年輕的時候比起來，胸部不但沒有下垂，　　而且位置、豐滿度、柔
軟度也都維持得⋯還算不錯吧？
　　以我個人而言，從過了更年期到現在，從來不曾為任何婦女病煩惱。
　　我想這都要歸功於美胸體操。
雖然我沒有體驗過懷孕生子，　　但我的生理週期打從初經以來都一直很準時，　　也不知道什麼是
生理痛或PMS（經前症候群）。
　　只要做就看得到效果，身體也會覺得很快樂。
這就是美胸體操帶來的改變。
　　那麼，妳要不要也從今天開始，藉由美胸體操的力量，打造美麗的雙峰呢？
　　神藤多喜子　　
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内容概要

　　妳的胸部運動了嗎？
早晚10分鐘就OK！
「搖」出美胸．美肌．健康！
New！
美胸體操 全民女生新運動！
好處多多：＿提升血液、淋巴液、荷爾蒙循環＿罩杯升級、胸型變美＿擁有傲人美肌，減少臉部鬆弛
＆皺紋＿預防、改善生理不順、婦科困擾⋯妳的咪咪運動不足！
？
 　　鬆塌變形的胸部、垂頭喪氣的咪咪、肌膚粗糙．經痛．婦科困擾．肩膀僵硬⋯這些問題是否讓妳
困擾不已甚至抱著視而不見、乾脆放棄的消極心態呢？
 想要擁有一對健康、美麗的雙峰，秘訣只有一個字，就是「搖」。
 　　可是，胸部沒辦法自己動起來。
必須藉助為咪咪量身打造的「美胸體操」。
搖的方法對了，不但能提高新陳代謝、擁有傲人美肌，也讓妳的胸部變得UPUP的！
 　　只要早晚10分鐘，就能創造不可思議的美麗奇蹟！
 準備好了嗎？
就從現在開始「美胸體操」吧！
！
 本書特色 每個女生一定都要有一本！
 全民女生新運動！
 　　不論是幼兒期·青春期·成熟期·懷孕期·生產、哺乳期·更年期·停經 後⋯等各階段的女性
，都要具備美胸意識！
 有別於市面上一般的美胸保養， 本書作者提出全新美胸概念⋯「胸部也要運動」！
 胸部與女性全身健康息息相關， 只要早晚10分鐘， 就能創造不可思議的美麗奇蹟，「搖」出美胸．
美肌．健康， 美麗一輩子！
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作者简介

　　神藤多喜子（Shindo Takiko）　　Wellness Life研究所所長神藤多喜子 Shindo Takiko＿Wellness Life
研究所所長、母子健康研究會理事、日本阿育吠陀學會會員。
歷經北九州市立八幡醫院婦產科護理長、開業助產師等職後，開設了Wellness Life研究所。
致力於自然生產的推廣運動，特別在母乳哺餵方面投入更多的心力。
此外，也進行美胸體操、乳房放鬆治療法、母子按摩等研究指導。
也積極實踐以阿育吠陀的體質論為基礎的個別指導、排毒法。
目前，除了在研究所，也在各地開設放鬆乳房治療法、阿育吠陀式健康生活講座。
拜持續了30年之久的美胸體操所賜，完全不受更年期之苦，即使已屆知天命之齡，仍擁有一對美麗的
雙峰。
胸圍是D75。
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