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前言

大家好，我是Leg  Conscioulist—关注腿部的美腿专家齐藤美惠子。
所谓“Leg  Conscioulist” 其实是我自己造的词。
“Leg”是指“腿”，“Conscious”是指“意识”，因此“Leg  Conscioulist”就是指“关注腿部的美腿
专家”。
大家一定会问，我为什么要造“Leg  Conscioulist”这一词呢？
在过去的23年中，我曾为2万多名女性美腿塑形，发现在这些人都有一个共同点，就是从来不会关注自
己的腿部。
比如说，为了让我们的脸蛋看着更加漂亮，我们会花大量的时间和精力做按摩、化妆。
但是，却很少有人会将同样的精力放在腿部上。
也就是说，关注腿部是美腿的第一步。
只要能够做到这一点，我们的腿部就会发生巨大的变化。
美丽的双腿，能够让人为之羡慕，给我们带来幸福。
因此，我希望通过这本书，人人都能拥有一双能够带来好运的美腿。
“PUSH”：唤醒我们的双腿为了大家人人都能拥有一双美腿，我郑重地向大家推荐push exercise（按
压练习法）。
这是一个具有划时代意义的练习方法，其灵感来自于中医的按摩。
我们的手就像一个传感器，因此当我们在做“PUSH”这一看似简单的动作时，我们的意识与关注就
会自然而然地传达给腿部，腿部沉睡许久的细胞会被唤醒，变得活跃起来。
此外，按压练习法会比普通的运动给肌肉带来更大的压力，因此花很少的时间就能得到很好的效果。
在阅读本书后大家就会明白，我所介绍的按压练习法，一天一次，一次数十秒即可轻松做到，并且不
需要任何特殊的工具。
按压练习法在调整我们骨骼的同时，还能够对调治肩疼、腰疼、内脏不适、妇科疾病以及寒症等疾病
，发挥意想不到的作用。
让我们现在就开始做练习吧！
一周为一个周期，4周后，肯定能够拥有一双美丽苗条的双腿！
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内容概要

50岁，但大腿围却只有46cm。
已为女演员、模特、舞蹈演员等2万多名女性矫正腿形。
权威美腿专家 独特的按摩手法，祛除大腿多余脂肪。
紧致小腿肚，矫正O型腿，纤细脚踝，调整骨骼，神奇的美腿秘诀。
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作者简介

齐藤美惠子 美腿意识专家。
身体平衡美体顾问。
步行治疗专家。
体形矫正师。
主要研究骨盆瘦身法。
曾经因为骨折变成了O型腿，由此开发出了具有自己独特体验的美腿操。
以“生活习惯会在腿上表现出来”为信念，不仅仅是美腿操，还结合了饮食以及生活习惯，以综合的
角度来指导如何
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章节摘录

完美腿形的关键部位是大腿  全方位地瘦大腿吧！
因为大腿与调整身体平衡的骨盆紧密地连在一起，所以一旦身体的姿势不正确，就会直接地影响到大
腿。
这是为什么呢？
前面的内容中已经提到过，当身体倾斜时，重心就会向体外倾斜，于是就会给大腿外侧肌肉带来过多
的压力。
同时，骨盆也会向外侧打开，髋骨就会向两侧扩张，结果就会使臀部变宽变大。
相反的，由于大腿内侧的肌肉几乎得不到锻炼，脂肪便会大量堆积。
并且驼背会使重心下压，双腿无法直立行走，大腿的前部肌肉一直处于紧张状态，而后部肌肉就会松
弛并堆积脂肪。
此时，大腿上的肌肉与脂肪就会比例失衡，重心不稳。
一旦大腿的重心不稳，就会给腿肚、脚踝等带来一系列恶性的连锁反应，使得腿形越来越难看。
 因此，我们只有多关注大腿和骨盆，才能拥有完美的腿形。
说到这里，我想大家应该已经明白为什么7天的按压练习法中有5天都是关于大腿按压的了吧。
大腿是腿部上最大的一个部位，所以在按压练习法中，我将大腿分为前侧、后侧、外侧及内侧4部分
，在每天的练习中按顺序进行按压。
从下一页起，就开始介绍关于按压大腿的具体方法。
周一 大腿 放松长期紧张的大腿在按压双腿的第一天，让我们先来放松一下长期紧张的大腿吧！
在前面的内容中已经提到过，现代生活中大多数的女性都过多地使用大腿前侧与外侧肌肉，并给它们
带来了超负荷的压力，然而大腿的内侧与后侧肌肉逐渐退化，大量脂肪开始堆积，从而使得大腿上的
肌肉与脂肪的构成比例失调。
若不改变这种失衡的状态，无论做多少按压练习，美腿都只会事倍功半。
因此，让我们争取在最短的时间内拥有一双完美无暇的双腿吧！
① 按压大腿和大腿根内侧坐在椅子上，用拳头按压大腿。
从膝盖到大腿根处，平均分5处进行按压。
然后，从大腿根外侧向大腿根内侧，平均分5处用大拇指进行按压。
1次PUSH POINT用力按压容易肌肉扩张的大腿前侧大腿前侧肌肉较大，且容易向外扩张，因此在按压
过程中，要使足全身力气，用力按压。
大腿根内侧部位集中了大量的淋巴，所以要使劲按压以刺激淋巴，加速身体的新陈代谢。
② 按压大腿外侧用拳头按压大腿外侧，从膝盖到大腿根处，平均分5处进行按压。
1次PUSH POINT 双手齐按大腿外侧同大腿前侧一样，大腿外侧肌肉也容易扩张，所以从膝盖到大腿
根处，同样地平均分5处进行按压，并且要双手同时从大腿左右两侧按压。
③ 按压大腿内侧用右拳按压左大腿内侧部位，从膝盖到大腿根处，平均分5处按压。
右腿同样如此。
CHECK:为方便右拳按压，左手可扶住左腿。
左右各1次PUSH POINT 缓慢地按压，可促进脂肪燃烧与淋巴循环由于大腿内侧容易堆积脂肪，所以
要缓慢且用力按压，这样可以促进脂肪燃烧，加速淋巴循环，有利于将废物及时排出体外。
④ 按压大腿后侧双手握拳，放在大腿下方的椅子上。
从膝盖到大腿根处，平均分5次移动身体，使得大腿后侧肌肉受到拳头的挤压。
在椅子上垫一个浴巾，以免放在大腿下的双拳会感到疼痛。
1次PUSH POINT 利用上半身的力量对不方便按压的部位进行按压大腿后侧同样是美腿过程中不可忽
视的一个重要部位。
一旦不小心，此处就会堆积大量脂肪，使得臀部看起来非常肥大。
所以当自己不方便用力去按压时，就利用上半身的力量进行按压。
周二  大腿   收紧容易扩张的大腿前侧肌肉周二的练习重点是收紧容易扩张的大腿前侧。
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坐在椅子上，盘起一条腿放在臀部下方，按压大腿前侧。
此时按压受到拉伸的大腿前侧肌肉，可以很有效地收紧扩张的前侧肌肉。
不能轻易地盘腿坐在椅子上的人可能是因为骨盆的左右高度不平衡。
此外，左右大腿的前侧肌肉扩张程度不同的人可能是平时使用双腿时用力不均衡的缘故。
无论因为什么原因，请无法轻松盘腿的人重复做3次今天所需的动作，以矫正身体的左右平衡。
不能轻松做到这套动作的人有可能是因为平时习惯驼背且走路不稳。
通过一段时间的练习，坚持这套动作，姿势一定会得到纠正。
① 坐在椅子上，盘起右腿盘起右腿坐在椅子上，并将右腿放在臀部下方② 用手掌跟按压用手掌跟按
压右大腿前侧，从膝盖到大腿根处，平均分5处进行按压。
左腿同样。
左右各5次PUSH POINT 膝盖周围赘肉多的美女要多关注膝盖！
膝盖周围有较多赘肉的美女们要多按压膝盖周围，能够促进脂肪燃烧、赘肉消失！
插图：
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编辑推荐

《改变2万人的PUSH美腿秘籍》是诚品书店非文学类年度十大好书！
连续4个月时尚类图书销售冠军！
神奇的PUSH美腿法，7天拥有傲人明星腿！
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