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内容概要

　　本书包括了：关于减肥、瘦身、塑身、减肥的种类、走出误区、一瘦身运动方法介绍、瘦身规则
与建议、局部塑身方法、办公室里的塑身法、瑜伽功等内容。
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书籍目录

第一章　关于减肥、瘦身、塑身
第二章　减肥的种类
第三章　认识自己（自己的体重正常吗？
）
　一、标准体重计算公式
　二、女孑理想体型，体重对照
　三、女性全身适当比例计算公式
第四章　走出误区
　一、只要出汗就一定见效
　二、运动减肥有全身和局部之分
　三、只有与“脂肪,绝缘，才能获得苗条体型
　四、进行力量练习，就会肌肉累累
　五、一旦停止运动，肌肉就会变成脂肪
　六、完成运动后，肌肉就会变“结实”
　七、空腹运动有损健康
　八、不吃早餐
　九、混淆烦躁和饥饿
　十、节食失去的营养，用保健品来替代
　十一、运动时不能饮水
　十二、运动越剧烈，减肥效果越好
　十三、体重减轻说明减肥成功
第五章　一瘦身运动方法介绍
　一、跳舞
　二、游泳
　三、水中慢跑
　四、跳绳跑
　五、利用健身器械进行瘦身
第六章　瘦身规则与建议
第七章　局部塑身方法
　一、颈部优美法
　二、使肩部更加圆润的练习
　三、使胸部结实饱满的方法
　四、美化背部造型的方法
　五、腹部扁平锻炼法
　六、纤腰方法
　七、使臀部丰满上提的练习
　八、优美腿部线条
第八章　办公室里的塑身法
第九章　恢复迷人身段
第十章　瘦身计划
　每日瘦身练习
第十一章　瑜伽功
　什么是瑜伽功
　瑜伽功的作用
　音乐
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　练习瑜伽的注意事项
　瑜伽的十大原则
　瑜伽方法
　瑜伽呼吸功法
　瑜伽姿势
　瑜伽冥想
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章节摘录

版权页：插图：有些人认为只要在运动中身体一出汗就可以达到一次性运动的效果了，其实不然，只
要身心投入，认真持续运动5-10分钟后，就会有汗液分泌，但要通过脂肪来为运动提供能量则需要持
续运动到45分钟以后。
因此，通过运动来进行健美和减肥，其运动量还是不小的。
运动减肥有全身和局部之分脂肪转换为能量供机体运动是受神经和内分泌系统调节控制的，是全身性
的行为。
躯体消耗的脂肪是从脂库中获取的，而不是从某个部位得到的。
哪里的供血条件好，有利于脂肪消耗，哪里就减得快。
因此，减肥是一个全身性的运动，但有一定的针对性，以全身促进局部，以局部带动全身。
这样才能达到减肥的目的。
只有与“脂肪”绝缘，才能获得苗条体型通过饮食获得的脂肪不仅不会很快在体内转化为脂肪储存起
来，而且脂肪的分解在一定程度上抑制脂肪在体内合成，因此，在饮食上避免与脂肪接触是一种不理
智的做法，更谈不上科学了。
进行力量练习，就会肌肉累累这是一种常见的不必要的担心。
只有像竞技健美运动员那样坚持紧张的、高强度的肌肉训练并配给特殊的食品，才会锻炼得肌肉累累
。
而女性自身的雌性荷尔蒙会抑制肌肉的粗壮，因此，健美运动中的力量练习不会使女性变得“粗胳膊
粗腿”。
一旦停止运动.肌肉就会变成脂肪肌肉就是肌肉，脂肪就是脂肪，它们是完全不同的两种物质，所以不
可能会产生肌肉转变成脂肪的结果。
一些人停止运动后发胖并非肌肉变成脂肪了，而是能量的补充与消耗不平衡导致的。
也就是说，能量的吸收大于能量的消耗而导致了身体的变胖。
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编辑推荐

《塑身瑜伽美人》是美丽新主张系列。
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