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内容概要

最不需要意志力的减肥法！

卷卷就能瘦！
整个日本已经为之疯狂。

2009年夏天，日本健康理疗师山本千寻首创“卷卷减肥法”：一根简单有趣的带子，随时随地都能使
用，马上就能感受到身体在改变——“卷卷带”在短短3个月内，迅速席卷全日本。

《卷卷就能瘦！
》面市以来，一直雄踞日本各大畅销书榜No.1，在便利店、超市、书店货架上摆放成堆，每隔几秒就
被取走一本；“卷卷带”的各类电视节目，也霸占了黄金时段的日本各大电视台，屡创收视新高。

在东京，明星使用“卷卷带”的大幅性感海报出现在原宿、品川、银座等繁华路口；在东京、大阪、
名古屋、广岛、札幌等几乎日本所有大城市，都出现了满街可见的“卷卷减肥班”；无数知名艺人、
运动员、各界名流人手一根带子，纷纷迷恋上了这种简单、快乐、最不需要意志力的新概念减肥法。

全日本都在使用卷卷带，减肥本来可以不需要意志力！
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作者简介

山本千寻，出生于日本名古屋市。
 日本首屈一指的指压治疗医师。

30岁时，她患上妇科病，身体状况显著下降。
接受脊柱指压按摩疗法后，因为一根简单的带子，矫正了她的脊椎和盆骨，减轻了她的体重，让她病
痛消失，重获健康快乐。
可以说，这根简单的带子改变了千寻
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书籍目录

开始
作者山本千寻和骨骼矫正带的故事
一起来自我治疗，为健康行动吧！

有了这根带子，你就能轻松拥有健康苗条的好身材
骨骼矫正带减肥法与其他减肥法的3大不同
本书使用方法
第1章 准备篇 检查自己的身体是否变形
　不经意间，你的骨骼早就已经变形了
　让萎缩的肌肉回归柔韧，一起从矫正盆骨开始吧
　自己检查身体变形
　镜前检查身体变形
　两人互相检查身体变形
　左右不对称的人，身体一定感觉不舒服！

　为什么会身体状况变差、体形走样？

　美丽肌肤，从治疗骨骼歪曲开始！

第2章 基本篇 卷卷就能瘦！

　为什么卷上骨骼矫正带，就能矫正骨骼变形？

　为什么卷上骨骼矫正带，就可以促进血液循环、消灭浮肿？

　使用矫正带之前
　基本的打结法和缠绕法
　下半身基础篇 卷盆骨
　上半身基础篇 背后十字架卷法
　用骨骼矫正带成功减肥的3个基本准则
　每日必修课：卷上矫正带再刷牙
　每天活用骨骼矫正带，让矫正带发挥更多作用
第3章 应用篇 用矫正带做练习，效果更显著！

　使用骨骼矫正带，能大大提高运动效果！

　利用骨骼矫正带，增强身体的柔韧性
　骨骼矫正带练习的5条规则
　索引：适合你的练习方式是哪一种？

　下半身1 转动股关节
　下半身2 “花样滑冰”式抬腿
　下半身3 转动膝盖
　下半身4 卷卷就瘦腿
　下半身5 膝盖屈伸运动
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　下半身6 膝盖张合练习
　下半身7 拉伸脚踝?用臀部前行
　下半身8 轻轻松松练腹肌
　上半身1 转动肩胛骨
　上半身2 伸展手臂
　上半身3 做振臂高呼状
　上半身4 拉伸脖子
　上半身5 扎头巾
　上半身6 手臂锻炼
　上半身7 扭腰练习
　上半身8 轻轻松松练背肌
　特别课程1 瘦腿
　特别课程2 消除肩膀酸痛
　特别课程3 瘦腰
　睡眠充足，才能健康减肥
第4章 日常生活篇 5个奇迹课程
　1 早晨神清气爽
　2 白天精力充沛
　3 晚上休整全身
　4 停止暴饮暴食 　
　5 迅速消除疲劳
后记
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章节摘录

插图：第1章 准备篇 检查自己的身体是否变形　　不经意间，你的骨骼早就已经变形了　　单独的骨
骼不会动，肌肉和骨骼关系紧密说到肩膀酸痛、腰痛等问题，大多数人都认为是“肌肉紧张”造成的
。
他们认为，放松肌肉就能解决问题。
事实上，引起疼痛的不仅仅是因为肌肉紧张，而是与肌肉和骨骼两方面都有很大的关联。
现在，我们先来看看肌肉和骨骼之间的联系：我们身体中的骨骼，是由一根一根的骨头连接形成的，
骨骼内部是人体内脏。
骨骼被韧带和肌肉包裹着，通过它们的合力，带动人体行动，也就是说，仅仅靠骨骼，人是无法行动
的，必须要靠骨骼和肌肉的相互配合。
如果骨骼变形了，肌肉也会被强行拉到骨骼变形的地方，肌肉酸痛也就产生了!反之也是一样，如果肌
肉受力不平衡，骨骼就会被肌肉影响，开始产生变形。
　　骨骼歪曲让肌肉萎缩硬化由于我们是靠双脚行走的，要想站稳，就得使身体保持平衡，这样才能
做其他的动作。
比如，两脚站立，上半身尽量向后弯曲，为了避免向后跌倒，这时腹部肌肉会用力，支撑住身体，使
我们能够站稳。
正是因为有这样相互抗衡的肌肉，柔韧地共同配合，我们才能够双腿站立，灵活地活动。
那么，要是骨骼歪曲的话，会怎么样呢?首先，如果长时间保持同一个姿势不动的话，肌肉就会萎缩，
变得僵硬，丧失柔韧度，对抗肌也会随之变得无法动弹。
这时候，如果肌肉一直固定在偏离正常的地方，骨头也会变弯，最后引发骨骼变形。
现在你知道了，肌肉酸痛和骨头歪曲是并发症。
所以，变形的根本治疗，要从骨头和肌肉两方面来考虑。
　　⋯⋯
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媒体关注与评论

日本图书经销公司东贩株式会社，最新发布了2010年上半年的图书畅销榜，综合类第一名为持续14周
位居图书周畅销榜第一名的《卷卷就能瘦》，压倒了村上春树的《1Q84》。
这是东贩株式会社自1990年创立上半年图书畅销榜和年度畅销榜以来，减肥书第一次登上榜首。
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编辑推荐
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