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前言

有句话是这样说的，“女人在60岁之前绝对不能吃饱饭”。
说的没错，对于女人而言，如果说爱情是经久不衰的话题，那么，减肥就是仅次于爱情的话题。
在这个追求骨感美、苗条美的时尚背景下，女人的身材与体形成为了衡量其外在美的标准之一。
时尚旋风所崇尚的身材美，以苗条为主导。
在唐代，丰腴是对女性身材美的最高评价；而当下，苗条成为了最理想的美。
古语有“窈窕淑女，君子好逑”，时下，窈窕美女依然格外吸引众多人的眼球。
因此，塑身成为了一个炙手可热的话题，减肥是众多女性一生所关注的行动。
各位美女们见面的第一句话，往往是“天哪，你的身材好棒啊！
”或者是“哇，你又瘦了！
”，还有“哎，我又胖了。
”所以，体重的增减也是影响众多女性心情的因素，一些女性会为减掉几斤肉而兴奋不已，也会为长
了几斤肉而苦恼不堪，有的姐妹们甚至因过度节食而导致厌食与其他疾病，实在得不偿失。
美丽的身材让女人更自信，窈窕轻逸的身姿、挺拔的胸部、纤细的蛮腰、性感的翘臀、修长的美腿成
为无数女人梦寐以求的渴望。
其实，拥有窈窕的身段并非难事，远比你想象的容易。
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内容概要

美丽的身材让女人更自信，窈窕轻逸的身姿、挺拔的胸部、纤细的蛮腰、性感的翘臀、修长的美腿成
为无数女人梦寐以求的渴望。
其实，拥有窈窕的身段并非难事，远比你想象的容易。
只要你，多注意日常生活中的一些细节，掌握一些瘦身常识，改变一些饮食、锻炼等生活习惯，你就
会在不知不觉中瘦下来，也会毫不费力地保持住体形。
你不一定非要去减肥中心，也不一定非要去健身房，当瘦身的生活习惯变得顺其自然时，苗条将是水
到渠成的事情。
无需刻意，只要用心，骄人的身姿不是可望不可即的梦想。
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章节摘录

插图：第一章 局部减肥——“罗马不是一日建成的”1 最漂亮形体形体美最基本的要求是身体健康，
即体格健全、肌肉发达、发育正常；其次是身体各部位要符合美学中形体美的要求，即各部分的比例
要匀称、和谐、统一。
（一）女性美标准女性美离不开女性特征：丰满而有弹性的乳房、适度的腰围、结实的臀部、健美的
大腿等，这些都是体现女性特有曲线的重要部分。
从现代审美观点来看，女性的形体应倾向于丰满、挺拔。
具体来说，可以从以下各方面来衡量女性是否健美：骨骼发育正常，身体各部分均匀相称；肌肤柔润
、嫩滑而富有弹性；体态丰满而不肥胖臃肿；五官端正并与脸型协调配合；双肩对称，圆浑健壮，无
缩脖或垂肩之感；脊柱背视直线，侧视具有正常的体形曲线，肩胛骨无翼状隆起和上翻的感觉；胸廓
宽厚，胸肌圆隆、丰满、不下垂；腰细而有力，微呈圆柱形，腹部呈扁平；臀部鼓实微呈上翘，不显
下坠；下肢修长，两腿并拢时正视和侧视均无屈曲感；双臂骨肉均衡，玉手柔软，十指纤长；肤色红
润晶莹，充满阳光的健康色彩；整体观望无粗笨、虚胖或过分纤细的感觉，比例协调。
从大众的审美角度来看，女性美的标准是：脸部动人、颈部美丽、胸部高贵、背部迷人、腰部优雅、
臀部性感、腿部富有力度。
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编辑推荐

拥有窈窕身姿并非难事，《窈窕女人塑身手册》教你掌握一些日常生活的瘦身细节与常识，你会轻松
瘦下来。
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