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内容概要

美丽，是一门内外兼修的功课。
  怎样做，才能保持凹凸有致的身体曲线；  怎样穿，才能恰倒好处地凸显身体优势；  怎样吃，才能拥
有充满活力的健美体态；  怎样保养，才能让青春永驻。
  图文并茂地介绍了如何塑造女性的身唪美以及保养、穿衣等方面的诸多技巧，从细节入手，贴心而
实用，使读者更清晰准确地了解自已的身体，淡化外形上的弱项，突出自身的独特之处，展示出光彩
的个性和气质，在职场、社交和生活中脱颖而出。
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作者简介

张晓梅，全国政协委员，曾进修美国加州大学，留美归国人士。
     
    现任《中国美容时尚报》社社长兼总编辑、全国工商联美容化妆品业商会常务副会长、中国香料香
精化妆品协会副理事长、国家劳动社会保障部美容专业委员会副主任、首都奥运文明礼仪推广大使。
《国家美容
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章节摘录

插图：盘腿端坐，两脚底并拢，两膝尽量向下；上半身尽量向上伸展，两臂尽量向上伸直；用鼻吸气
，控制双肩不上抬，充分扩展胸廓，同时上半身前倾，腹部尽量下压；上半身倾至最大限度，屏住呼
吸；等到憋不住气时，边用嘴吐气边抬起上半身，两臂不要用力。
起身呼吸5次稍做调整后，重复此动作5～10次。
呼吸过程中可以舒展上腹部，但小腹一定要收紧。
呼吸节奏适中，不宜过快或过慢。
这种腹式呼吸方法不仅能供给充足的氧气，有效缓解疲劳，更有意想不到的丰胸效果。
有实验证实，进行此呼吸练习3个月后，练习者胸部有所增大，同时腰部变瘦。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<晓梅说美体>>

编辑推荐

　　身体是承载女人魅力的基础，体形是女人最直观的外衣，体态能折射女人内在的品质。
身体与灵魂相连，与心灵相通。
身体节律与灵魂节律的协调，让女人变得立体、饱满和生动。
美容时尚专家张晓梅女士伴你一起，美体塑身，绽放自己独特的风采。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<晓梅说美体>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 7


