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内容概要

本书中我改变饥饿和改善新陈代谢方面的最新科学理论来更新你的减肥概念，我将与你分享能使你变
得更靓丽、更健康、更自信、更快乐的医学知识和技术，我将改变你对脂肪团的错误认识，告诉你它
到底是什么东西，它如何形成，我们怎样才能成功地去掉它。
    这本书详细了一整套极具成效的练习，每天仅需12分钟就能帮助你打造出一双纤纤玉腿。
通过这套全新的瘦腿操，你还可为自己设计每周3次的强化方案。
你将学会新的、特殊的、能随时随地进行的压肌操，在等电梯时、等公共汽车或火车时、开会时，在
书桌前工作时、接听电话甚至在塞车时，你都可以进行这些练习。
     还会介绍了一些全新的保健化妆产品，它可以真正有效地抚平你的臃肿的脂肪团。
要达到这种效果一点也不难，就像洗脸一样简单容易。
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作者简介

凯琳·伯克博士，皮肤医师，研究员，美国康奈尔大学博士，纽约大学医师，现在纽约拥有自己的诊
所，是著名加布瑞尼医学中心成员之一。

    伯克博士以其在预防、改善皮肤老化和预防、治疗皮肤癌方面的研究而出名。
同时，她还是化妆品皮肤病学领域的著名专家。
她还担任一些药
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媒体关注与评论

书评消除下半身的脂肪团，塑出优美协调的腿部。
 　　抗腊节食计划：包括80多个易做、美味、能吃得很满足又能吃出健康的食谱，你将很快学会如何
用一些食物来替代那些致胖的食物。
 　　抗脂运动计划：包括一些能随时随地进行的“隐形练习”，这些练习完全可以涌透到日常活动当
中去，不仅简便易行，而且将帮助减少大腿下面的脂肪团。
 　　抗脂皮肤护理计划：3个简单的步骤——刷肤，去屑和按摩，将使你的大腿变得更加光滑细腻。
   　一本有趣、简单、科学的美体手册。
将帮助你在短短的30天内获得惊人的效果！
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