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内容概要

《世界上最有效的减肥方法》——备受减肥痛苦的人，尤其需要成功案例的鼓励。
这本书，用别人减肥的真实案例，帮助读者找到属于自己的减肥信念。
30几个真实女人拿自己身体去摸索，亲身体验出来的减肥方法，还有她们在减肥过程中的感受和心得
，所有的内容，都是在保证健康的前提下，教你用最短的时间减掉最多的脂肪。
运动版块，食物版块，均配有图片。
让读者方便阅读，可以照着做。
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作者简介

秋彤美学院由香港著名美容专栏作者吴秋彤创办。

　　吴秋彤：美容教育专家讲师，同时也是美业俱乐部主办人。

　　合作过的大陆时尚杂志：《瑞丽》《时尚》《健康与美容》《职业女性》《美与时代》《精品购
物指南》《购物导报》《北京电视周刊》《生活时代周刊》《科技新生
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书籍目录

Part-1 她们是这样瘦下来的 　1 娇小女生成功瘦身 　2 优优的休闲减肥法                       　　香蕉减肥法 
　3 暑假减肥大冲刺                        　　谷芽茶速瘦法 　4 孕后妈妈产后减肥                       　　决明子帮你甩
掉大块头 　5 平面模特黄瓜减肥法                      　　绿茶也能喝出好身材 　6 家庭主妇柠檬减肥法              
       　　香蕉黑糖醋碎脂法 　7 大家都称赞的番茄减肥法                    　　番薯瘦身法 　8 三天蜂蜜断食法
                       　　冬瓜减肥计划 　9 过午不食法                          　　珊瑚草让你一天瘦一点 　10 普洱茶减肥
法                        　　美人草调经减肥法 　11 谷物减肥法                         　　蘑菇甩肉一定瘦 　12 懒人苹果
三天减肥法                     　　莲子减肥的秘密 　13 看电视减肥法                        　　选择性减肥法 　14 睡前
运动减肥法                       　　不断尝试减肥法 　15 呼啦圈减肥法                        　　有氧四步走减肥法 　16 
快乐有氧运动法                       　　在上下班的路上减肥 　17 告别梨形身材                        　　家居减肥法 
　18 瑜伽减肥法                         　　爬楼梯减肥法 　19 30天狂瘦16斤的牛奶豆腐汤                　　精油按摩
减肥法 Part-2 各个击破瘦身篇 　一、瘦腰 　　1 经典五动作，拥有小蛮腰 　　2 我是怎么样丢掉水桶
腰的 　二、瘦腿 　　1 让大象腿走开 　　2 摆脱粗腿困扰 　三、瘦臂 　　1 美丽女孩的“臂胜计划” 
　　2 几种高效的瘦臂方法 　四、瘦脸 　　1 谁说我没有瓜子脸 　　2 养成五个瘦脸的习惯，绝对能
瘦下来 　五、瘦背 Part-3                            Part-4 　减肥美姿Q&A                 　老人家说的减肥老偏方
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章节摘录

插图：
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媒体关注与评论

　　这本书最大的特点是案例多，是一本不可多得的好的减肥指导书，受益匪浅，值得阅读。
让你减得健康，减得开心！
MM们快来抢购吧！
——财务经理　小贾　33岁　　一直以来，减肥是件非常痛苦的事，看了这本书才知道过去那些减肥
方法确实有问题。
想想看，如果天天剧烈运动，除了让自己肌肉更发达之外，不会对瘦身有任何好处。
运动要适度，饮食要均衡，才是保持健康的基本原则。
　　——SPA美容师 佳佳 26岁　　跟其他的减肥书比较不一样，这本书有太多的真实案例，没有显山
露水地谈节食、谈运动。
而是告诉你，有哪些我们身边的人真的瘦下来了！
我觉得书中贯穿了一种理念，一种让你自愿改变你习惯的力量，而且不是被迫的，你会每天有目标，
有任务，有成就感。
到现在，我在书中找到了适合自己神奇的瘦身方法，瘦下来的这一天终于到来了。
　　——室内设计师 王盈盈 30岁　　理解-执行-坚持！
这本书针对 改变了我！
而且它教给我：不管采用哪种减肥方式，最重要的是健康。
而且，有一颗平静淡泊的心也很重要。
如果整天为减肥焦虑，搞得精神紧张，那还不如顺其自然。
另外，凡事欲速则不达，减肥更是如此。
减肥反弹的可能性很大，所以要慢慢坚持，体重忽高忽低，对身心的伤害更大，所以我们要愉快地减
肥。
　　——商场导购 汪娜 28岁

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<世界上最有效的减肥方法>>

编辑推荐

《世界上最有效的减肥方法》不用克制、不用花大钱，不用浪费时间。
深田恭子、伊能静、大S、林志玲等众多明星都在用的减肥方法。
《世界上最有效的减肥方法》在数以千计网友发表的成功案例中精挑细选，近百家媒体追踪报道，上
百万减肥者疯狂追捧。
《世界上最有效的减肥方法》帮助读者找到属于自己的减肥信念！
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名人推荐

跟其他的减肥书比较不一样，这本书有太多的真实案例，没有显山露水地谈节食、谈运动。
而是告诉你，有哪些我们身边的人真的瘦下来了！
我觉得书中贯穿了一种理念，一种让你自愿改变你习惯的力量，而且不是被迫的，你会每天有目标，
有任务，有成就感。
到现在，我在书中找到了适合自己神奇的瘦身方法，瘦下来的这一天终于到来了。
                                       ——室内设计师 王盈盈 30岁理解-执行-坚持！
这本书针对 改变了我!而且它教给我：不管采用哪种减肥方式，最重要的是健康。
而且，有一颗平静淡泊的心也很重要。
如果整天为减肥焦虑，搞得精神紧张，那还不如顺其自然。
另外，凡事欲速则不达，减肥更是如此。
减肥反弹的可能性很大，所以要慢慢坚持，体重忽高忽低，对身心的伤害更大，所以我们要愉快地减
肥。
                                       ——商场导购 汪娜 28岁
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