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前言

美腹是美的第一步    美臀是年轻的象征    美腿是时尚的要素    一次，来我院治疗的一个人这样说道：
“如果身体姿势不好。
不管怎么化妆、穿再漂亮的衣服也不算美。
”听她这么一说，我不由得鼓起掌来。
    她二十几岁，像她这个年纪的人能对身体姿势有如此的理解，我感到很高兴。
    比别人更靓，永葆青春，永远魅力！
    人们抱着这样的希望，并为达到这样的目的而不惜努力。
但是，请稍等，您是不是在走弯路呢？
    如果您渴望拥有健康的、且不会反弹的美好身材，那么，首先您得让您歪斜了的骨盆复位，然后再
进行以骨盆为基础的美腹、美臀、美腿体操练习。
这样，您就可以锻炼出完全没有赘肉的好身材。
    本书所介绍的“骨盆美体操”，是一种以修复骨盆歪斜为基础，使身体机能恢复正常，解决身体不
适的骨盆复位方法。
而且，只需要做简单的动作，如腰部和臀部上下、左右扭动等，在轻松、愉悦的状态下就能完成。
    那么，从今天起。
就让我们和您一起来打造美好身材，步入美丽人生吧！
    谷 玉惠
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内容概要

　　《骨盆美体操》所介绍的“骨盆美体操”，是一种以修复骨盆歪斜为基础，使身体机能恢复正常
，解决身体不适的骨盆复位方法。
而且，只需要做简单的动作，如腰部和臀部上下、左右扭动等，在轻松、愉悦的状态下就能完成。
如果您渴望拥有健康的、且不会反弹的美好身材，那么，首先您得让您歪斜了的骨盆复位，然后再进
行以骨盆为基础的美腹、美臀、美腿体操练习。
这样，您就可以锻炼出完全没有赘肉的好身材。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<骨盆美体操>>

作者简介

作者：(日本)谷玉惠 译者：殷艳谷玉惠  毕业于日本法政大学文学部、日本针灸理疗专科学校、山野高
等美容学校。
19岁时以日本代表身份参加国际小姐选美比赛，1985年在东京青山创办TAMAE健康与美容研究所，之
后的20多年一直致力于指导人们通过按摩、针灸、减肥体操来打造健康身体。
主要著作有《背骨与骨盆健康法》、《身体复位按摩》等。
     “动一动身体，让肌肉变结实”、“拥有年轻10岁的身体”、“打造没有多余脂肪的健康体态”是
谷玉惠女士的信条。
由于常年坚持练习骨盆美体操，目前60多岁的她仍基本保持着19岁担任日本小姐时的体态和外形，实
为骨盆美体操的最佳见证者！
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从今天开始养成7个习惯  第5次 编辑Y的亲身体验记录骨盆美体操的亲身体验  体验者1    下半身肥胖，
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

从今天起。
就让《骨盆美体操》和您一起来打造美好身材，步入美丽人生吧！
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