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前言

　　前言 　  身體整形按摩「美麗的一張皮」　　人的身體，從頭頂到腳底由一張皮膚覆蓋而成。
　　藉由細心的全身保養，打造美麗的容貌和身體。
　　每位女性都希望不論幾歲依然能保持年輕美麗。
看起來年輕當然比看起來老要好。
即使不想故意打扮裝年輕來遮掩實際年齡，還是希望自己比以前更美。
美麗不是女演員和模特兒的專利，每個人都能用簡單的方法變美麗。
歸究於年齡，或是認為現在再做些什麼努力都已經太晚了，這種消極的想法很不好。
我一心想將這樣的理念傳達給每一位女性，用心研發出各式各樣美容的方法。
其中之一即是很多人都已實行的“造顏按摩”。
　　這套按摩法和以前只推揉皮膚的傳統按摩不同，藉由自己的雙手，施加壓力讓臉部的肌肉放鬆，
把多餘的水份排出，讓老化廢棄物由淋巴排放出去，鬆弛的臉部變緊實，進而達到小臉的目的。
提高新陳代謝後，皮膚有了彈性，改善了細紋、毛孔粗大、暗沉等皮膚的煩惱，重返十年前的年輕美
貌。
　　體驗了這套“造顏按摩”所帶來的速迅變年輕的人跟我說：「臉部有這麼大的改變，應用到全體
一定也有顯著的效果。
」這本書要向讀者介紹的就是將臉部按摩的理論應用到全身的「身體整形按摩術」。
　　身體的“側面”決定外表給人的年齡印象　　當站在鏡子面前確認自己的模樣時，您是否只在意
正面和背面呢？
但是我們在看他人的身體時，並不一定只看正面。
像是從側面看時，內衣上面擠出來的多餘的肉；內褲邊緣凸出來的臀部的贅肉；還有在揮動手臂時，
會根著搖晃的上手臂的脂肪等等，這些都很難視而不見。
　　此外，這些讓身體看來不美的脂肪，映入他人的眼中，就是“身體老化”的現象。
不論臉上的粧化得再怎麼年輕，身體的線條一旦走樣，給人的外表年齡印象立即老了許多。
當他人判斷一個人的年齡時，視線不光只停留在臉上，而是包含身體的整體印象。
　　雖說如此，瘦並不一定是年輕的標準。
即使是瘦子，隨著年齡的增加，身體線條一樣會鬆弛下垂。
　　請試著想像柔軟的四角形皮革手提包，新品時型狀完全不會走樣，從每個角度來看都很端正有型
。
但長期使用後，在正面和背面的形狀走樣之前，側面的部份會先開始漸漸的變形。
　　我們的身體和這樣的手提袋一樣，當身體的“側面”產生了多餘的脂肪後，身體的線條就開始變
形，產生老化的現象。
身體的“側面”上半身包括了側手臂到腋下、腹部為止。
下半身則是側臀到腿的側面，及腿的內側。
這些部位一但堆積了多餘的脂肪，身體的凹凸曲線消失，感覺笨重，適合的衣服也越來越少，甚至到
靠衣服也無法掩飾的程度。
　　這絕對不只是年齡的問題，而是身體裡起了變化。
要如何才能改善問題，不因此而放棄，並且認真思考改善的方法，就是我開發「身體整形按摩術」的
出發點。
　　人的身體是一張皮。
可以用自己的雙手來改善　　最早讓我發現這個原理時，其實不是身體，而是頭皮。
從年輕時，梳頭是我不可或缺的日常習慣，但現在有很多人是不梳頭的“手抓族”，當我思考著如果
不用梳子強化頭皮，臉部肌膚也會漸漸鬆弛時，我發現臉和頭皮也是一張相連的皮，一張覆蓋著全身
的皮膚。
　　更進一步來說，其實身體也包含在“人其實是一張皮”的概念裡。
只要鍛練頭皮，臉部的皮膚也就不會鬆弛。
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相反的，如果怠於頭皮的保養，臉部的皮膚就會下垂，頸部也會跟著鬆弛。
因為是一張皮，“造顏按摩”既然能夠瘦臉，應用到身體上，應該也一樣能夠變得緊實，這絕對不是
不可能的事，我如此確信。
　　但是女性總是希望能立即見到效果。
雖然很多女性一直有想要變瘦的想法，勉強的減肥方法通常難以持續，也沒有時間去健身房。
而且，很重要的一點是必需靠自己的雙手來實行，簡單又能立即見到效果也是不可讓步的條件之一。
　　基於以上的想法，我為了完成女人的夢想，重新深入研究人體的構造，並且不斷去請教針鍼和整
形的醫師。
善用學生時代參加體操部的經驗，在特別按摩裡加入了伸展的原理和強化下半身的體操，用自己的身
體當成實驗材料，完成了這套「身體整形按摩術」。
　　冰冷症和浮腫是變胖的原凶　　實行「身體整形按摩術」後，最先感受到的是身體浮腫的改善。
主要的原因是人的身體比想像中的還要浮腫，因而讓人覺得“胖”。
體內的血液和淋巴的滯留，讓循環變差，所以積存了多餘的水分。
更讓人恐懼的是，如果浮腫不加以改善，體型就會漸漸固定。
最近有很多腳踝粗的女性，都是浮腫型的肥胖。
人的身體越冰冷的部位越容易浮腫，為了改善冰冷而堆積脂肪。
下半身的肥胖幾乎都來自冰冷症，這真的不是誇大的說法。
　　因此，「身體整形按摩術」的基本即是為了打造不浮腫不冰冷的身體，加強體內循環中最重要的
淋巴的流動的按摩術。
　　再藉由移動脂肪及施加壓力，讓體內的循環加快，鍛練鬆弛的肌肉，達到緊實的效果。
尤其加重按摩身體的側面，改善給人老化印象的走樣的“側面”，達到塑造有曲線的年輕體型。
以結果論來看，應該能實際體驗到體脂肪下降，全身都變瘦的效果。
　　這套按摩並非為了瘦身及練就強健的肉體，而是為了消除不當的部份堆積的多餘贅肉，以自己的
雙手打造理想的身形，像“整形”一樣，成為有曲線的美麗身體。
因此我將之稱為「身體整形按摩術」。
　　我自己也因為實行這套按摩術，身體的線條產生了變化。
尤其是臀部的線條和上手臂、大腿部份都有驚人的緊實效果，身體變得較不容易累，動作也變得輕盈
優雅。
此外，身體產生變化後，心情也跟著變好，更能以積極正面的態度來面對人生。
我再度感受到原來身體的變化對精神有這麼大的影響。
　　每天只要花五分鐘實行基本篇的按摩，等身體習慣後，再加上應用篇和三分鐘的進階篇下半身瘦
身體操。
　　如果能把這套按摩術化為生活習慣的一部份，每一個人都能不用在意年齡，能更自由且享受在變
美的過程中。
　　身體整形按摩的感想　　把按摩化為每天生活的習慣。
每天泡完澡後塗上乳液後再實行，更有效果。
　　不用勉強，持續不斷，就能看到顯著的效果。
　　「身體整形按摩術」的目的在於促進全身淋巴的流動，將多餘的水份和老化廢棄物排出體外。
淋巴包含了像網一樣分佈在全身的「淋巴管」、在管中流動的「淋巴液」、及淋巴液流通的中繼站「
淋巴節」。
淋巴液會將體內的老化廢棄物等帶到各淋巴節，過濾後和靜脈會合。
　　老化廢棄物等會藉由心臟運送到腎藏，最後變成尿和汗水排出體外。
但是運動不足和壓力等原因會讓老化廢棄物堆積，阻塞淋巴液的流動，而招致浮腫、冰冷症、脂肪增
加等等。
這套按摩術就是為了改善淋巴的流動。
　　在按摩時特別要注意的是淋巴節分佈的部位。
鎖骨、腋下、鼠蹊、手肘窩、膝蓋窩等都是掌管淋巴流動的重要部份。
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慢慢鬆開這些部份很重要。
只是，和“造顏按摩”不同的是，按摩身體時不需要施加強大的壓力。
慢慢且細心的運用手掌和手指，以“輕輕按壓”、“按揉”的動作為主。
　　先從基本篇的按摩開始，不鎖定身體特定的部份，主要目的在促進全身淋巴的流動，強化各部位
的功能。
遵守按摩的順序，一一進行。
有特別想要加強的部位，可以慢慢增加手動的次數。
　　當熟悉基本篇後，再加上強化特定部位的應用篇、下半身瘦身三分鐘體操。
不用勉強，用自己的步調，享受按摩的樂趣，持續不間斷才是最重要的。
　　不正的身體和冰冷的身體是看不到效果的　　在實行這套按摩術時特別要注意的是身體的歪曲不
正。
如果頸椎、脊椎、腰等部份不正的話，肌肉就會產生不平衡的緊張感，讓血液和淋巴的流動變差，老
化廢棄物無法排出，脂肪也就不容易消除。
　　感覺身體有歪曲的人請先到整骨等診所調正骨格後再開始實行這套按摩。
此外，只要持續活動，人的骨格一定會產生歪曲，每年定期確認骨格是否端正也是維持美麗身體必要
習慣之一。
　　再者，希望大家遵守這套按摩進行的時間。
最近聽到越來越多女性沒有入浴的習慣，只淋浴，這樣的人大部份都有冰冷症。
　　泡澡可以讓身體放鬆，不只流汗讓老化廢棄物排出，也是讓身體循環變好的必要習慣。
尤其如果不促進血液的流動，二氧化碳和養份就無法充份被搬運，細胞內為了創造能量的“燃燒”過
程會滯礙，身體就會冰冷。
冰冷的部位會浮腫，接著就容易堆積脂肪。
　　充份泡完澡讓身子變暖，起來後再進行按摩，是最有效果可期的。
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内容概要

用自己的雙手改變自己的身體！
身形變好了，容貌也會跟著改變！
完整公開田中流【體整型按摩術】的奧祕！
美容教主田中宥久子親身示範按摩技巧DVD透過影像，輕鬆學習按摩的技術，變成日常生活的習慣。
．基本篇一次5分鐘，加上應用篇只要10分鐘，身形就會有美麗改變。
．從解說開始理解，看著DVD輕鬆跟著做。
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作者简介

　　田中宥久子　　福岡縣人，從小受到創立美容學校的祖母影響，至年少時代已吸收了美容化妝的
基礎知識。
擔任髮型師和化妝師，在電影為主的影像拍攝領域中活躍長達三十多年。
2003年九月任化妝知名品牌「SUQQU」的化妝師而成名。
後來獨立，現在除了在影像的領域發揮專長外，也活躍於電視和雜誌圈，並舉辦演講等各式各樣的活
動。
獨創的美容理論「田中美容法」顛覆以往美容常識的理論，為美容業界帶來了很大的衝擊。
　　曾獲第三屆夕張國際影展美麗精神獎。
　　2006年獲Marie Claire美麗獎日本特別獎。
「夢幻」海報獲日本雜誌廣告獎銀獎、「華爛漫」海報（皆出自SUQQU）獲講談社廣告獎金獎。
　　著有《回到七年前的臉 田中宥久子的「肌膚整形」造顏術》、《美的法則》、《塑顏按摩術》、
《體整型按摩術》（商周出版）等　　■譯者簡介　　黃碧君　　1973年生。
輔大日文系、日本東北大學日本文學碩士。
　　現為自由文字工作者。
譯有《數位強國加拿大》、《從金銀島到哈利波特》、《愛的理由》、《看星星遇見愛情》、《日本
家徽圖解》（以上為商周出版）、《小星星通信》（大塊文化出版）、《圖解古文明》（易博士出版
）、《幻想圖書館》（邊城出版）、《奇怪ㄋㄟ》（布克文化出版）等書。
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章节摘录

　　身體的「側面」決定外表給人的年齡印象　　當站在鏡子面前確認自己的模樣時，您是否只在意
正面和背面呢？
但是我們在看他人的身體時，並不一定只看正面。
像是從側面看時，內衣上面擠出來的多餘的肉；內褲邊緣凸出來的臀部的贅肉；還有在揮動手臂時，
會根著搖晃的上手臂的脂肪等等，這些都很難視而不見。
　　此外，這些讓身體看來不美的脂肪，映入他人的眼中，就是「身體老化」的現象。
不論臉上的?化得再怎麼年輕，身體的線條一旦走樣，給人的外表年齡印象立即老了許多。
當他人判斷一個人的年齡時，視線不光只停留在臉上，而是包含身體的整體印象。
　　雖說如此，瘦並不一定是年輕的標準。
即使是瘦子，隨著年齡的增加，身體線條一樣會鬆弛下垂。
　　請試著想像柔軟的四角形皮革手提包，新品時型狀完全不會走樣，從每個角度來看都很端正有型
。
但長期使用後，在正面和背面的形狀走樣之前，側面的部份會先開始漸漸的變形。
　　我們的身體和這樣的手提袋一樣，當身體的「側面」產生了多餘的脂肪後，身體的線條就開始變
形，產生老化的現象。
身體的「側面」上半身包括了側手臂到腋下、腹部為止。
下半身則是側臀到腿的側面，及腿的內側。
這些部位一但堆積了多餘的脂肪，身體的凹凸曲線消失，感覺笨重，適合的衣服也越來越少，甚至到
靠衣服也無法掩飾的程度。
　　這絕對不只是年齡的問題，而是身體裡起了變化。
要如何才能改善問題，不因此而放棄，並且認真思考改善的方法，就是我開發「身體整形按摩術」的
出發點。
　　人的身體是一張皮。
可以用自己的雙手來改善　　最早讓我發現這個原理時，其實不是身體，而是頭皮。
從年輕時，梳頭是我不可或缺的日常習慣，但現在有很多人是不梳頭的「手抓族」，當我思考著如果
不用梳子強化頭皮，臉部肌膚也會漸漸鬆弛時，我發現臉和頭皮也是一張相連的皮，一張覆蓋著全身
的皮膚。
　　更進一步來說，其實身體也包含在「人其實是一張皮」的概念裡。
只要鍛練頭皮，臉部的皮膚也就不會鬆弛。
相反的，如果怠於頭皮的保養，臉部的皮膚就會下垂，頸部也會跟著鬆弛。
因為是一張皮，「造顏按摩」既然能夠瘦臉，應用到身體上，應該也一樣能夠變得緊實，這絕對不是
不可能的事，我如此確信。
　　但是女性總是希望能立即見到效果。
雖然很多女性一直有想要變瘦的想法，勉強的減肥方法通常難以持續，也沒有時間去健身房。
而且，很重要的一點是必需靠自己的雙手來實行，簡單又能立即見到效果也是不可讓步的條件之一。
　　基於以上的想法，我為了完成女人的夢想，重新深入研究人體的構造，並且不斷去請教針鍼和整
形的醫師。
善用學生時代參加體操部的經驗，在特別按摩裡加入了伸展的原理和強化下半身的體操，用自己的身
體當成實驗材料，完成了這套「身體整形按摩術」。
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