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内容概要

　
苗条性感的身材是女性永恒的追求，而身材之美不仅在于瘦削的身形，更在于身体各部位曲线优美。
本书以女性美体塑身目标出发，从丰胸、收腹、翘臀、美腿四个方面介绍详细塑身方法，并辅以生动
形象的图片说明，让读者在了解身体不同部位特征与需求的基础上，学会有针对性的运动与按摩方法
，让女性不仅“骨感”，而且“性感”，魅力指数大增。
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章节摘录

版权页：插图：很多人参加工作后由于应酬多，终日没有节制地胡吃海喝，结果内脏脂肪过多，导致
“游泳圈”自动上身。
如果你的腰围超过了80厘米，那就要小心内脏脂肪型肥胖找上门。
当然，也有的人乍看之下腰围并不明显，可看上去就是不瘦，同样也是内脏脂肪型肥胖的征兆。
如果出现了肥胖的征兆，第一反应通常是体形上有点胖，也就是皮下脂肪过多。
因为皮下脂肪和内脏脂肪存在并发性的关系，所以很多人在尝试吃减肥药、减少饮食摄入等减肥方法
之后，仍然不能将体重降下来，这都是内脏脂肪型肥胖搞的鬼。
内脏脂肪型肥胖很容易造成苹果形身材，就是指那种肚子很薄，内脏脂肪很多的类型，通常这种肥胖
不容易被发觉。
一般来说，造成内脏脂肪型肥胖的原因是进食了过多的高热量、高脂肪的食品。
也就是说，垃圾食品摄入太多，导致胃肠的消化功能减弱，血液黏稠度上升，从而让脂肪在内脏周围
大规模形成。
另外，生活作息不正常也是产生内脏脂肪型肥胖的重要原因之一。
长期饮食作息不规律，使内脏功能紊乱，也会使脂肪堆积。
如果你曾经过度减肥，造成了内分泌系统的紊乱，即使没有进食过多的食物，也可能会出现脂肪堆积
在腹腔的内脏周围的情况。
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