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内容概要

　　普拉提斯精准雕塑腹部肌肉，器械健身强力剔除沉积脂肪，舍宾专攻减腹死角，瑜伽内外兼修成
就完美小腹。
权威健身专家精心编排4套最强效的减腹专业运动套路，即刻打响大肚子3周歼灭战！
帮你甩掉“游泳圈”，告别“啤酒肚”，跟大肚腩说Bye-Bye！
     本书帮你了解腹部结构，详细分析大肚子的形成原因，教你制订合理的减腹计划：     控制食欲和烹
饪的技巧、瘦身食物排行榜、瘦腹饮品DIY、高脂食物黑名单⋯⋯让你越吃越瘦；     精准到位的普拉
提、强力速效的器械健身、细节雕塑的舍宾、内外兼修的瑜伽，更有简便易学的十余种修腹小运动让
你动起来、瘦下去；     传承千年的中医减肥法，效果神奇又安全可靠，值得试；     挖掘新颖独特的减
腹小方法，乐趣无穷效果也不错，泡澡、睡觉、看电视、遛狗、旅行、逛街、挤公交⋯⋯每时每刻，
你都能减掉大肚子！
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书籍目录

第1章  谁搞大了我们的肚子？
　一、你属于哪一种？
认识腹部肥胖的种类　二、“肚量”多大算健康？
　三、“大肚子”，我们的健美&健康杀手　四、瘦腹之战为何屡战屡败？
　五、制定合理的塑“腹”计划　六、错误的减肥法第2章  越吃越瘦的饮食攻略　一、饮食减肥要点
　二、营养摄入与选择　三、如何管住你的胃　四、越吃越瘦的烹饪方法　五、瘦身食物排行榜　六
、瘦腹饮品，悄悄地减去小肚子　七、素食主义　八、警惕会让你发胖的食物　九、避开常见饮食误
区第3章  减掉它，运动是核心！
　一、有效瘦腹的运动守则　二、燃脂快速、效果显著的减腹运动第4章  中医助力减腹大业　一、中
医理疗　二、汉方纤体中药　三、不伤身的中药特效减肥药方第5章  教你生活中的瘦腹金点子　一、
快乐的家居瘦腹法　二、良好仪态也减腹　三、腹式呼吸法助塑腹　四、瘦腹小妙方　五、关于减肥
药
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章节摘录

插图：每个人都渴望拥有健美的腹部，也确实有很多人都会下定决心要把肚子减下去。
但长胖容易减肥难。
太多人受不了美食的诱惑，难以坚持每日的运动，最终还是瘦不下去。
经调查，超过60％的人减肥是为了漂亮，只有10％的人关注健康；超过90％的人仅靠称体重和照镜子
来衡量减腹效果；超过60％的人采用节食（包括直接节食和服用减肥药）的方法来减腹，只有不到25
％的人通过适度运动来减腹。
换句话说，流行的减腹方式主要是通过节食，目标主要是减重。
“我已经减少食量了，为什么体重还是没有按照预期目标减下来呢？
”我们经常听到这样的问题。
例如，一天所摄取的热量减少4200千焦，1克脂肪=29.4千焦，因此一个月就要减少4200千焦×30天
÷29.4干焦=4 3千克（脂肪）。
理论上应该是会消耗储存在身体里面的脂肪。
可是，如果突然减少能量摄入，身体会在事前察知，并将体内的能量保存起来，所以对减肥反而产生
反效果！
因此，想要一夜之间就瘦下来，不遵循身体的生理规律，不坚持合理的饮食习惯和健身运动，是不可
能成功拥有健美腹部的！
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编辑推荐

《告别"大肚腩"》：大肚子3周歼灭战！
帮你甩掉“游泳圈”告别“啤酒肚”，谁搞大了我们的肚子？
网罗多种减肥方法。
运动 调理饮食 中医理疗⋯⋯最专业的健康专家，网罗多种减腹方法，全方位为你量身扣造塑腹大计
，即刻打响大肚子3周歼灭战!帮你甩掉“游泳圈"，告别“啤酒肚"，跟大腩说Bye－Bye!●发福不是福!
别让大肚子害了你!◎不规律的饮食、不均衡的营养摄入、错误的减肥方法、缺乏合理的运动健身计划
⋯⋯揪出“搞大”我们肚子的N个“元凶”，从源头阻击腹部肥胖!●帮助减腹的健康饮食法，带来味
觉和身体的至高享受!◎教你DIY新鲜的瘦身饮品，最新最全面的瘦身食物排行榜大推介。
◎巧妙的烹饪方法让你越吃越瘦。
◎五种方法帮助你控制食欲。
◎“高危”食物通缉令，警惕让你悄然发胖的食物。
●超高效的运动燃脂减腹法，为你开启健康活力的瘦腹生活!◎塑腹普拉提斯、塑型器械健身、纤腰舍
宾、美腹瑜伽风靡世界的四大专业运动合力为女人雕塑平坦柔美的性感小腹，为男人打造健硕的“王
”字腹肌。
◎游泳、跑步、肚皮舞、弹力球、呼啦圈⋯⋯网罗推荐率最高的速效塑腹法。
◎泡澡减脂法、爬楼梯、毛巾操⋯⋯N种多样化居家减腹方案，易学易练，功效一流。
●传统而神奇的中华医学，助力你的减腹大业!◎按摩、针灸⋯⋯中医理疗为你安全快速地塑造美腹。
◎28味瘦身中药大推介，由内而外的调理，功不可没。
●开动脑筋，关注日常瘦腹金点子!◎泡澡、自制瘦腹腰膜、仪态训练、腹式呼吸法、边挤公交边运动
、边睡觉边瘦身等日常瘦腹妙方，助你轻松燃脂，享“瘦”无穷乐趣。
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