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内容概要

众多瘦身的方式中，最简单、最有效、最快调动身体活力的当属瘦身操。
     在清晨、在晚间、在家里、在办公室，练习老师精心设置的15分钟的瘦身操，可使身体有效运动，
达到强效瘦身的效果。
针对爱美女性最为关注焦点，本书特别设置了“三围”特效操和瘦身100变练习，相信持之以恒一定会
获得惊喜。
     本书中体式详解和大图阅览，让瘦身的指导清晰明了，练习也更简单、有效。
随书附赠的DVD光盘，方便读者在家中轻松跟随老师的指导和语音进行系统练习。
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作者简介

李凤霞，资深健身教练，国家一级健身指导员，专业从事健身教学工作10余年，所授课程广受学员欢
迎，帮助众多学员实现了瘦身的梦想，被誉为“瘦身大使”，深受学员好评。
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《15分钟强效瘦身操》：是一本强效瘦身书，轻松做个时常瘦美人，更有简单有效的瘦身100变动作，
最In瘦身宝典。
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