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内容概要

　　想要成功甩掉肥肉，摆脱拼死也瘦不下来的梦魇！
　　尽早关注腿部变化，认真保持正确姿态是塑造美腿的关键所在！
　　收紧臀部与大腿，紧实小腿肚，纤细脚踝，平坦小腹，矫正骨盆，修正腿形！
　　《我就是美腿天后》（编著安娜）告诉你美腿是后天养成的，绝不是宿命！
　　衷心希望《我就是美腿天后》能帮助所有女孩子成为双腿的守护者！
　　用每一天的悉心呵护，带给自己不断的惊喜。
后天美腿，任何人都有机会做到！
　　倾心讲解专业美腿知识，倾力做您的私人形体顾问！
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作者简介

安娜，平面模特形体顾问，时尚美容、美体、瘦身专栏记者与美容、瘦身图书作者。
塑造完美体态的亲身实践者与美腿塑形专家。
安娜热衷与有肥胖问题的女孩子们，一起探寻最有效的成功塑身方式，分享彼此的美腿、塑身经验。
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书籍目录

1 美腿目标 揭秘美形粗细不是美腿标准凹凸有致才是目标找到直接影响身材的元凶导致腿形臃肿、身
材走样的主要成因为什么总是瘦不下来了解人体发胖机制成功减掉赘肉抛开“标准尺寸”的约束审视
完美腿形的细节塑造不发胖美腿日常点滴积累简单有效的美腿小撇步了解腿部肥胖的基本原因腿部肥
胖类型3大成因后天美腿养成小秘诀完美双腿养成经验谈2美腿目标 消除水肿改善浮肿体质，消除水肿
水肿型收紧松懈的腿部线条基础课程提高身体柔韧性全身提升循环伸展练习促进体内循环下半身的淋
巴伸展练习提升紧致感，促进循环大腿与小腿的伸展练习加速腿部血流睡前的简易美腿舒缓练习特殊
课程促进体内循环紧实腿部排水按摩法有效排毒、去水肿塑料温水瓶淋巴按摩术消除水肿强化课程摆
脱“大象腿消解长时间坐姿形成的浮肿问题加速脂肪分解瘦身带加压燃脂塑腿练习赶走浮肿烦恼生活
习惯中的美腿小叮咛3美腿目标 粉碎脂肪美腿运动&amp;护理课程脂肪型彻底粉碎顽固脂肪基础课程每
天做8分钟燃烧下半身脂肪的练习培养柔韧肌肉双腿屈伸式肌肉拉伸练习摆脱寒性体质提升血液循环
的暖体练习收缩长形肌肉臀部、大腿的定肌收缩练习特殊课程粉碎顽固脂肪重点按压＆按摩穴位促进
淋巴循环加速新陈代谢事半功倍的腹式呼吸+柔体招式4美腿目标 矫正骨盆歪斜对下半身曲线起着决定
性作用骨盆歪斜型及时矫正骨盆问题基础课程改变不良习惯用正确的姿势塑造出端正骨盆恢复骨盆的
原状矫正骨盆歪斜的基本练习纠正变形的曲线前倾、后倾骨盆的矫正练习甩掉“大屁股骨盆张开的缩
小矫正练习牵引式修正骨盆“O”型腿与“x”型腿的矫正练习改变不良习惯矫正骨盆歪斜的呼吸练习
法疏通淋巴堵塞骨盆淋巴针对性按摩法骨盆整形教室热舞骨盆矫正基本招式消除烦恼强化课程椅子上
的小心机办公室的瘦腿招式秘笈借助加压带矫正骨盆歪斜的塑形练习5 美腿目标 局部塑形6 美腿目标 
悉心养护7 美腿目标 修饰身材
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章节摘录
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编辑推荐

《我就是美腿天后》：摆脱“总瘦不了或死命反弹”的下半身肥胖梦魇，解决大象腿、萝卜腿、下垂
臀、宽大臀、不良腿形等烦恼，谁都可以重塑“曲线优美、粗细适当”的后天美腿。
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