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前言

在东京的一次国际学术会议上，一位美丽优雅的女士为我的发言作翻译，她就是林芊伊小姐。
她给我最初的印象是外表姣好，无论是梳妆衣着、行为举止还是自然的微笑，都无可挑剔，给人以亲
切感。
稍有交谈之后，这位东京大学的才女便显现出她的学识和果敢的气质，颇具要做一番事业的巾帼豪侠
之风。
有了这样的印象，当我在北京接到林芊伊小姐希望我为她的处女作写序的长途电话时，一点也不感到
意外。
《林氏美步美体法》的运动设计很有特色。
林芊伊小姐独具匠心地从改变走路方式人手，将瘦身所需的运动和技巧融入了最普通的日常生活之中
，便于掌握，便于实行，也便于坚持。
瘦身的方法很多，有些也不难掌握，但持之以恒则很难。
从改变走路方式入手去瘦身，提供了自然的长期坚持的可能性。
除了病卧在床，有谁能不每天走路呢？
书中的21个基础形体动作包括了全身的各个部分的活动，很全面，而且难度都不大，不需要经过特别
训练就能掌握，很适于普通民众学习。
林芊伊小姐还对这些动作做了精心编排，每天无需练习全部，只需要练习3个形体动作，每个动作只
练2分钟。
如此经过28天的练习，可收到良好的瘦身效果。
值得一提的是，每天的动作均从呼吸开始，先要吐故纳新，然后再开始肌肉骨骼的运动，这是有深意
的，各位练习者应注意遵循。
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内容概要

每天我们都要走很多的路，你有没有想过，如果你掌握了一种独特而正确的走路方法，你就可以在日
常生活中，在不知不觉中，收获健美的身材和优雅的体态呢？
正确的走路姿势可以让你挺拔，仪态出众，倍添自信。
林氏美步美体法特为女性度身定制。
安全、简单、易学、快速有效。
适合任何年龄的女性在任何地方、任何时间练习。
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作者简介

林芊伊：
    出生于上海。

    自幼练习中国古典民族舞、艺术体操，热爱戏剧，曾活跃在舞台上。

    2000年东渡日本深造。
现师从东京大学大学院生命科学环境系著名学者石井直方教授，攻读体育健康科学专业博士学位。
在日本及美国体育医学会发表过学术论文。

    曾经在
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章节摘录

插图：1．呼吸法精髓速成林氏美步美体法汲取了中医学理论和中华少林武功中有关呼吸法的精髓，
即打开全身气血通道，促进体内细胞再生，由内而外延缓衰老。
中医学认为，人体有12条经脉和8条奇经连接脏腑与肢体、运行气血。
中华少林历史源远流长，少林武功动中带静，柔中带刚，讲究养气和练气，追求心身统一，性命双修
。
林氏美步美体法融人中国最古老的龟式呼吸、少林鹤功及虎龙神功，以鼻吸口吐为主，打开全身气血
通道，促进血液循环和体内细胞再生，调整自主神经，提高免疫力。
林氏美步美体法同时加入古典少林武功特有的鹰爪、虎爪等手指动作，促进大脑活性化，预防大脑衰
老。
2．骨骼美人人的身体由骨骼和肌肉支撑，肌肉可以使骨髂扶正。
如果肌肉萎缩，骨骼和骨髂间相互结合的关节就容易变形，即通常所说的骨骼歪了。
骨髂变形主要由日常生活中的各种不良姿势所造成，例如站立时弯腰驼背、坐姿不正、翘二郎腿等。
骨盆是女性非常重要的器官，如果骨盆歪了或变形了，就不能支撑内脏的重量，胃和肠就会下垂，胃
容量变大，出现“假饿现象”，导致“过度”进食和发胖。
骨盆不正还会引起生理周期不顺、内分泌失调、肠子蠕动缓慢及膀胱频尿等症状。
在中医学里，带脉含有腰带的意思，横行于腰腹之间。
《素问·二十九难》记载，如带脉不和，易得妇女病。
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后记

21个动作、28天练习后感觉怎么样？
锻炼了平日生活中用不到的身体部位，有时肌肉会感觉酸胀吧？
腰围是不是小了一个尺寸？
走在大街上有没有引来更多注视的眼光？
想必每个人都会有不同的感觉、不同的收获。
这几年我在日本教授林氏美步美体法时，经常有女学生满脸笑容地对我说：“我又瘦了，比以前精神
了。
”那一刻我和她们一样高兴、一样满足。
原来做女人真的那么简单——健康美丽=女人人生能量的来源。
这就是我在长年的研究教授中得到的启示。
在日本，我的学生中有20多岁的年轻女性，有步入不惑之年的中年女性，还有六七十岁的女性。
每个年龄段的女性都有魅力，如何散发自己独特的魅力？
这是我和大家共同的使命。
减肥、瘦身、美体，其实这些都不是最重要的；最重要的是运用科学正确的运动方法，让自己更爱自
己、更具魅力，进而拥有幸福充实的人生。
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编辑推荐

《林氏美步美体法》：走对平常生活每一步，走出健康优雅每一天。
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