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前言

女人如花，曼妙多姿；女人似水，温柔多情；女人若梦，浪漫迷离。
女人是一幅画，举手投足间，芳华尽现；女人是一首诗，抑扬顿挫间，魂牵梦绕⋯⋯我的一生，都在
从事女人的事业，解读女人的心灵，聆听女人的肢体语言。
我用我的经历、我的人生，去帮助女人打造美丽，追寻幸福。
《21天卷卷就能瘦》为现代年轻女性找到一种更为简易、更为健康的方式去实现对完美身材的追求，
卷卷带是本书最大的特色。
用卷卷带减肥的原理是让你把运动集中到一个局部或身体某一个点上，无路可逃的脂肪在这个点上得
到充分的燃烧，由点及面，达到惊人的瘦身效果。
对花好一点，花会开得更甜美；对自己好一点，世界从此不同。
卷卷瘦身，找回生长的力量，21天，让身体焕发新生。
放下自己吧，让卷卷带来帮助你。
减肥并不是一件困难的事，其实，美丽与你只有一个转身的距离！
来，拿起你手中的卷卷带，跟我一起走进《21天卷卷就能瘦》吧！
科雯2010年7月
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内容概要

一根神奇带子+ 21天，卷出凹凸好身材！
　　　　坐公车能减肥？
炒着菜能减肥？
洗着衣服也能减肥？
　　中国现代瑜伽形体创始人科雯最新力作！
21天，卷卷就能瘦！
　　超值赠送2.7米棉质卷卷带，21天，轻松减去赘肉，让你站着瘦、走着瘦、躺着瘦，随时随地瘦不
停！
　　卷卷带使用方法：　　 　　1、缠绕式             2、捆绑式         3、背背佳式            4、牵引式　　  　
　卷卷带21天瘦身流程： 　　1、1～7天“理疗卷卷瘦”　　2、8～14天“捆绑卷卷瘦”　　3、15
～21天“纤体卷卷瘦”　　4、日常护理“全身卷卷瘦”　　5、优雅女人“暖体暖心训练组合”　　 
　　卷卷带的作用：　　1、减肥，让身材凹凸有致　　2、矫正脊柱侧弯、消除浮肿、运动颈椎　　3
、疏通全身经络，矫正骨盆、温暖子宫，缓解腰痛、痛经等身体不适　　4、有效控制食欲、告别肩
膀酸痛、O形腿
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作者简介

科雯
 
国际瑜伽研究院中国首席培训师；国家一级健身指导员；中国现代瑜伽形体创始人； CCTV“闻鸡起
舞”栏目瑜伽专栏主讲导师；体博会首届瑜伽十佳教练员比赛评判长。
多年来致力于为大家诠释塑身美丽的内涵，出版多部瑜伽塑身专著。
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书籍目录

序如何使用本书——21天卷卷就能瘦的训练流程和注意事项瘦身宝典1——卷卷带的七大功效瘦身宝
典2——帮你关闭饥饿感第一章：理疗卷卷瘦（第1～7天“困难期”推荐）　颈部卷卷理疗　肩部背背
佳　活化肩背　丰满胸部　温暖骨盆　柔软骨盆　辅助练习1：卷卷带修复脊柱侧弯　辅助练习2：卷
卷带形体排毒法　卷卷心语：减肥是一件愉悦的事第二章：捆绑卷卷瘦（第8～14天“熟习期”推荐）
　腹卷卷瘦　臀卷卷瘦　大腿卷卷瘦　单腿卷卷瘦　小腿卷卷瘦　辅助练习：如何延缓衰老　卷卷心
语1：女人的美丽与年龄无关　卷卷心语2：瘦身三宝穴第三章：纤体卷卷瘦 （第15～21天“幸福期”
推荐）　手臂拉拉瘦　背拉拉瘦　腰拉拉瘦　腿拉拉瘦　全身拉拉瘦　卷卷心语1 ：感知体式达到专
注　卷卷心语2 ：唤醒对精致生活的追求第四章：全身卷卷瘦（持之以恒“巩固期” 推荐）　全身纤
体体式　全身紧致腹部练习　全身紧致背部练习　卷卷心语１：水是万能的营养品　卷卷心语２：三
种对你有益的好脂肪　卷卷心语３：有点小脂肪其实很幸福　卷卷心语４：瘦身时该吃什么和不该吃
什么第五章：暖体暖心训练（优雅女人“蜕变期”推荐）　优雅是女人的骄傲　暖体暖心训练组合　
完美“小腹婆”偷懒塑身法　和我一起练习笑笑健身法　瑜伽是女人最好的朋友第六章：爱生活，在
路上　生活中的瘦身法　坐坐族瘦身训练法　身体回收站　我们一起做户外瘦身运动后记
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章节摘录

插图：怎样练习21天卷卷就能瘦21天卷卷瘦的练习不仅可以减肥，更重要的是对你的身体进行理疗和
修正，最终目的是让你变得凹凸有致，并成为一个优雅的女人。
21天的卷卷瘦训练大家可以分五个阶段来进行，以下是我为大家推荐的训练顺序，你也可以根据自己
的身体情况进行调整。
1、 1-7天“困难期”推荐“理疗卷卷瘦”刚刚开始减肥，你需要一个时间来调整心态，身体也需要一
个阶段来适应减肥生活。
在第1-7天期间，你要按照书中的要求和搭配饮食，再配合穴位按摩来让经络畅通。
这一周，你可以用卷卷带进行颈部、肩部、胸部和骨盆的理疗训练，它会唤醒你身体中的能量，让你
适应减肥生活，请用心体会这一周你身体发生的变化。
同时，第一周可以用卷卷带修复脊柱的侧弯，让肌肉和骨骼伸展，给下一周的纤体训练打下良好的基
础。
2、 8-14天“熟习期”推荐“捆绑卷卷瘦”第一阶段过后，相信你会对卷卷带的用法和功效有初步的
体验，身体也调整到可以接受更大强度的训练，那么第二周的时间里，我们就开始进行“捆绑”训练
。
8-14天的第二个阶段，我们开始向人身体上容易脂肪的部位发起总攻：瘦腰腹、瘦臀部、瘦大腿、小
腿。
在做动作的时候要根据自身情况调整，做不到的动作不要强求，只要坚持训练就会有效。
3、 15-21天“幸福期”推荐“纤体卷卷瘦”在经过了两个阶段的训练后，你的身体已经完全适应了有
卷卷带的日子，开始进入自觉自发训练的“幸福期”，我们可以在“捆绑卷卷瘦”的基础上，做适当
的拉伸练习，让卷卷带带给你紧致、修长、通畅的身体。
 “纤体卷卷瘦”主要打造手臂、背部、腰部和大腿部，让你看起来挺拔健康，优雅迷人。
4、生活中持之以恒的“全身卷卷瘦”三周过后，你的身体情况已经大为改观，从内而外散焕然一新
，我们为了维持这种健康的状态，需要对瘦身的成果加以巩固，让卷卷瘦融入你的生活，给你带来轻
松和美丽，唤醒对精致生活的追求。
“全身卷卷瘦”分三个套路，分别为全身纤体站立体式，紧致腹面练习和背面练习，你会发现，21天
过后，身体对卷卷带的需求像对水和空气一样成为必须，那么，就和我们一起，就让运动成为一种习
惯，让瑜伽成为一种生活吧。
5、优雅女人“蜕变期”推荐“暖体暖心卷卷瘦”优雅是女人的骄傲，习练“卷卷瘦”会让你浸透在
瑜伽的静谧和荣光里，你的生理、心理、情感和精神方面的能力都会得到提升。
通过习练“暖体暖身卷卷瘦”，你的身体变得温暖，心灵与精神和谐统一。
让卷卷瘦瑜伽带来身体与心灵对话，从内而外做一个真正优雅的女人。
习练21天卷卷瘦的几个注意注意事项对于初练者来说，做不到的动作不要勉强，循序渐进，持之以恒
就会有效果。
每次训练中间要有间隔，做20分钟，停下来休息一会儿。
21天卷卷瘦最重要的是坚持，即使你再忙，开始练习后就一定要坚持21天，你一定会从镜子里发现你
的收获。
21天卷卷瘦最佳训练时间上午10点、下午3点和晚上8点、这三个时间段里您的身体基本上处于空腹状
态，容易调动身体的机能进入瘦身状态，也更容易燃烧脂肪。
怎么挑选适合自己的体式练习除了按照我推荐的顺序来练习外，你也可以选择自己的练习方式。
首先你要先确定想减什么部位，以这个部位为重点来训练。
每一篇我们都有一些主题动作，你着重体会这个动作，然后开始练套路动作，有的体式目前有难度就
先避开，练自己能做到的体式。
每次练习最好按照我们提示的次数、动作的要领来做，这样收获会大些。
时刻把握身体的感受过程每一篇后我都写了训练后的感受，看看这些感受，你有没有？
这是对动作的准确性和动作是否到位的自查过程，千万别忽略这个过程，很重要。
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编辑推荐

《21天卷卷就能瘦》编辑推荐：很简单、很靠谱的超容易减肥法！
一根神奇带子+21天，卷出凹凸好身材！
有史以来最不需要意志力的安全健康瘦身法！
一根神奇带子+ 21天   卷出凹凸好身材！
超值赠送 2.7米的卷卷带 + 在线操作视频 * 随时随地简单有效的健康瘦身法，不管站着，坐着，躺着，
带子一上身，体重就下降。
* 安全、健康的减肥法，既适用全身减肥，也适用局部减肥。
附赠的卷卷带为棉质，更安全、更舒适，（用塑料等其他材质制作的卷卷带会造成血脉阻滞、组织坏
死、外伤等生命危险。
）*誉满中国的首席美体师 科雯为中国女性塑身美丽而量身打造。
完全适合中国女性体质，为女人的健康美丽负责！
* 卷卷瘦身，找回自信的力量，21天，身体焕发新生。
让卷卷带帮助你，做回真正优雅温暖的女人。
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