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内容概要

在川流不息的人群中间，总有一些身材出众的女孩子让人忍不住驻足欣赏，你羡慕她们凹凸有致的三
围和优雅柔美的形体吗？
虽然窈窕体型很多MM都梦寐以求，但现实生活中，往往就有那么一些心灵同样可爱的女孩儿没有得
到上天的垂青，她们并没有吸引人的身材，怎么办？
气馁了？
也许你有所不知，美体其实根本就不是什么天大的难事，最关键的是要有科学的指导，你完全可以后
天塑造出一个完美的身材来！

本书主人公小表妹曾经跟你有着同样的烦恼，因身材不佳而非常自卑，见她闷闷不乐的样子，她的美
体达人表姐针对她的各种身材问题展开了为期一个月的美体培训，培训课程一共分为六个篇章：塑脸
篇，打造和保养完美脸型，包子脸也能变成巴掌脸；塑胸篇，丰胸秘技大传授，告别飞机场养成挺拔
胸型；减腹塑腰翘臀篇，塑造迷人杨柳小蛮腰，赘肉全都去光光；塑臂瘦腿篇，培养出颀长优美的四
肢，举手投足可爱爆棚；整体篇，从局部训练到整体提升，画龙点睛练出迷人气质；最后还有饮食篇
，了解在日常生活中营养美味又不发胖的好吃东东！
真可谓是从头到脚改造，由内到外保养，各种烦恼一网打尽、各个击破！

不敢吃东西饿死了、天天高强度运动很累、减肥药喝了拉肚子、买了美体产品就没有零花钱了⋯⋯跟
这些乱七八糟的塑形办法告别吧，学会不花钱又省事的美体术，轻松改变你的身材，更改变你的生活
。
只要你有信心，三个月后，新一任美体达人就是你！
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书籍目录

前言
塑脸篇
打造适合你的完美脸形
无敌美人小脸当道！

准确判断你的脸形
小脸美人是按出来的！

瘦脸化妆术
小脸武器——道具瘦脸！

轻松消除恼人双下巴！

教你保持完美脸形
不可忽视的日常护理技巧
七种食物帮你维持小脸提升美丽！

早起包子脸消水肿绝招！

利用你的发型制造视觉脸形！

塑胸篇
少女健康美胸养成
MM们必知的青春期胸部发育知识！

胸部发育的年龄差异
影响胸部发育的因素
胸部左右发育不平衡现象解疑
少女乳腺增生的防治
告诉你每月丰胸的最佳时机！

少女健康美胸养成计划
发育按摩术
运动小秘籍让你的胸部更加挺拔
有益于胸部健康发育的几类食物
内衣的选择和正确穿戴、洗涤方法
减腹塑腰翘臀篇
塑造你的杨柳小蛮腰
平坦美腹秀出来！

腹式呼吸法
简单按摩法
常见运动减腹法
粗盐减腹法
纤细腰围瞬间提升你的身体
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曲线
瘦腰小运动打造小蛮腰
弯腰拾豆让你的腰越来越细！

靠墙站立站出你魅力无限的腰背！

其他瘦腰小方法
娇俏美臀养成技
组动作打造你的娇俏美臀
塑臂瘦腿篇
让你拥有迷人修长的双腿和双臂
腿型自我检测
小粗腿类型大检测
针对性训练让你的大腿肉肉消失无踪！

脂肪型瘦腿秘诀
肌肉型瘦腿秘诀
浮肿型瘦腿秘诀
坐着锻炼出人人艳羡的优美小腿！

小腿变细轻轻松松
漂亮腿形全攻略
行走也能塑腿形哦
非常有效的伸展塑腿运动
睡前三分钟，完美下半身
食物中的瘦腿标兵
怎样才能拥有一双白嫩优雅的手臂
运动塑型立显高贵优雅
开心哑铃操美臂你专属！

让你的双臂尽显光滑嫩白
整体篇
气质美女是怎样炼成的
重视细节让你的美无懈可击！

简单几招练出你的迷人颈部玲珑骨
美背佳人帮你练就蝴蝶骨！

手部运动操让你的手指更加白皙修长
足部护理塑出光滑漂亮的小脚丫
认识体形让你美丽大变身！

最常见的四种体形
不同体形的美体建议
施展塑型魔法让你焕然一新
优雅瑜伽舒缓你的身心
快乐健身操跳出好身材！
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日常生活瘦身法
饮食篇
食物瘦身，吃到最美时！

完美身材吃喝有道
让你越吃越瘦的负卡路里食物
美味饮品，调出瘦美人
酸奶加木瓜，瘦身丰胸两不误！

两周瘦身套餐，体重吃下去！

减肥期间绝对不能碰的食物
终章
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