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内容概要

　　如果说直线是流畅的美，那么曲线就是婉转的美，相比之下它更能够给人以美的享受，难怪许多
爱美一族的女性都希望能拥有一副匀称而动人的曲线。
可是，当女性为自己苗条、纤细的身材感到骄傲的时候，却往往会懊恼地发现，粗粗的手臂破坏了整
体的美感。
　　作为运动“死角”，手臂的线条在全身各部位中是最难控制的。
通常来说，手臂肥胖大多是由于脂肪过多、不当施力及水肿造成的，但无论哪一种原因都会使整体形
象大打折扣。
因此，塑造出完美的臂型成为众多女性孜孜不倦追求的目标。
、　　很多女性以为只有通过抽脂、吃减肥药才能改善手臂的曲线。
可是大量的事实证明，这种“走捷径”的手段并不是真正有效的减臂方法，有时甚至会付出“一时之
快”的莫大代价。
　　那么，如何才能达到减肥瘦臂的最佳效果呢？
在《纤细臂膀减肥法》一书中，我们向你推荐各种健康的瘦臂方法，每天只要花上10分钟，就可以出
现神奇的瘦臂效果，有效消除手臂上的赘肉，修饰手臂线条，告别松弛、浮肿。
这些健康的减肥方式并不仅局限于运动，还包括现在最流行的瑜伽、普拉提、按摩法及药膳食疗，它
们与传统的中药减肥、局部抽脂相比，最大的好处就是安全，没有副作用。
最重要的是，不必东奔西跑，自己在家里也能够轻松完成，让你在不知不觉间实现心中“最美”的梦
想。
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章节摘录

插图：第一章 纤细臂膀减肥须知臂膀肥胖的原因不管处于何种年龄段，臂膀肥胖、粗壮永远是女性美
丽的最大的天敌和烦恼。
尤其在穿无袖吊带衫的时候，丰满的臂膀在细细的带子的“勾勒”下，显得格外“鹤立鸡群”，与身
体其他各部位极不协调。
很多人都以为，臂膀肥胖是由于饮食不当引起的，可是在经历过痛苦的节食之后，往往会失望地发现
，过分节食对于“瘦臂”的效果并不明显。
还有一些女性选择去健身房锻炼，结果折腾得天翻地覆，就是不见臂膀减瘦一点，赘肉反而变成难看
的肌肉了，让整体形象大打折扣。
为什么让臂膀瘦下来如此困难？
难道想拥有一副完美、傲人的身材真的不现实吗？
其实，很多女性在瘦臂时都陷入了一个误区，她们认为减肥就是将手臂上多余的肉“赶走”，至于用
什么方法并不重要，如果你也有同样想法，就大错特错了。
中医看病，讲究的是辨证施治，即不管是什么疾病。
一定要先弄清发病的原因，然后再开方治疗；对于臂膀减肥来说，也同样如此。
在准备进行臂膀减肥之前，首先要弄清手臂肥胖的成因，然后根据“病因”选择适当的运动、食疗、
药物等方法，才能达到事半功倍的效果。
1“懒惰”是肥胖最好的朋友臂膀肥胖或者变形走样，除了有先天遗传因素外，80％是由于脂肪堆积造
成的。
运动不足且喜爱吃热量高的食物是脂肪堆积的原因。
根据科学研究表明，高热量的食物进入人体后，大部分热量都会转化为脂肪囤积在腰腹部，但是还有
一些“漏网之鱼”趁人不备，悄悄地躲进了臂膀这个最不容易发现的角落。
虽然这些脂肪并不会对身材造成太大的威胁，不过涓涓细流汇集成海。
再加上平日对臂膀运动锻炼比较少，致使这些“不安分”的脂肪在没有“天敌”的情况下，开始慢慢
扩充自己的“势力范围”，扩充势力范围的直接体现就是臂膀肥胖。
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编辑推荐

《纤细臂膀》主要讲述了视而不见、见而不知的美丽秘诀，享受健康纤臂带来的乐趣。
塑造纤细臂膀的全方位解决方案；不费力的快速臂膀减肥方法；一书在手，纤纤臂膀不是梦。
纤臂，性感美女的杀手锏，粗壮臂膀，苦恼ING⋯⋯诱人纤臂造型术——美丽、性感、万人迷。
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