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前言

　　拿起这本书的时候：　　也许，你正在面I临体重超标带来的健康问题，瘦身变得迫不及待；　　
也许，你根本算不上胖，只是身体某个部位的赘肉让追求完美的你恨得牙痒痒；　　也许，你只是偶
然看到一个身材苗条的美女，穿着迷你超短裙，露着性感美腿，招摇过市，让你痛下决心，从此要瘦
身；　　无论出于什么原因，目的都只有一个，那就是要瘦，要更瘦。
　　然而，但凡有过瘦身经历的人，可能都会发现，瘦身不是件轻松事儿，很多人在瘦身的大潮中时
进时退，永远停留在瘦身一反弹一瘦身的烦恼之中。
　　总结一下失败的原因，往往是因为，在各种各样的瘦身“妙方”中，瘦身都成为我们生理或心理
上的一种压力与负担，成为一个不得不完成的“任务”，瘦身过程于是变得索然无味，无法坚持！
　　而本书的优势，就是把瘦身的种种方法巧妙地融入到我们的日常生活中去，让瘦身成为一种充满
趣味并容易坚持的生活行为。
　　大家不妨跟着这本书一起来尝试：　　刷牙的时候向后抬腿：坐车时做一做收腹小动作；　　巧
妙烹调出吃不胖的美味食物；　　利用家中废弃的旧橡皮筋、旧衣夹、旧报纸来作为瘦身工具；　　
当这些妙趣横生的瘦身小动作成为你的习惯，成为你生活中一部分的时候，瘦身就变成了一件再自然
不过的事情。
　　怎么样？
从这里开始你轻松快乐的瘦身之旅吧！

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<轻松瘦身不反弹>>

内容概要

本书介绍了通过饮食、休闲时间的小运动、身体重点部位按摩、烹调食物、日常生活习惯等方式方法
来达到轻松瘦身不反弹的目的。
本书重点和亮点在于讲解了减肥不反弹的技巧，在于通过找到适合自己的瘦身方式，然后通过坚持不
懈的瘦身努力才能彻底达到真正的美丽瘦身不反弹，而本书正是带领你找到适合自己的瘦身方式，同
时教会你在饮食、休闲时间、日常生活习惯中需要做到的瘦身技巧。
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作者简介

优图生活长期致力于以女性读者为主的实用类图书的策划与执行。

    我们尊重读者，我们尊重文字！
愿每一位读者都能在阅读中享受生活，于书香中愉悦身心！
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