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内容概要

　　在现代都市快节奏生活的重压下，女性朋友往往没有更多精力投入到专门的减肥塑身活动中。
殊不知，我们的体态正是在这样日复一日的懈怠中变得臃肿。
其实，保持性感苗条的S身材很容易，只要从我们生活中的小处入手，不必花费大量的时间与金钱，
就能拥有健康和美丽。

　　本书将告诉您保持性感苗条的S身材的秘诀！
在外用餐时如何做到营养均衡又不会热量过剩？
办公室零食该如何选择？
如何利用人体的生物钟规律高效减肥？
调适心情，摆脱工作和生活的压力，办公室里和上下班路上也能做运动，让你和胖胖的小臂、粗壮的
小腿彻底说拜拜！
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Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<性感苗条女郎的S日记>>
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章节摘录

版权页：插图：新妈妈要面对的身形变化女性的身体在怀孕到分娩及产后的这段时期内会发生急剧的
变化。
怀孕后乳房、腰部和臀部的尺寸都明显增加。
虽然分娩后子宫可以迅速恢复，但腹部的恢复却远远跟不上子宫恢复的速度。
含有大量水分子的脂肪仍然堆积在下腹部。
此外，乳房由于产后乳腺的脂肪层减少，刚刚分娩完毕时的弹性消失，再加上母乳大量蓄积，使女人
的乳房十分容易下垂。
时尚辣妈们既想恢复S体形又不想影响哺乳孩子的瘦身方法其实就隐身在坐月子的日子里。
哺乳和抱孩子是新妈妈每天都要从事的重要“工作”新妈妈的胸部肌肉和手臂肌肉当然格外需要锻炼
。
在健身房一般用卧推哑铃来锻炼。
在家可以卧床用推矿泉水瓶或者可乐瓶代替.双臂平放在身体两侧，双手各握一个水瓶，直臂上抬到胸
前，再还原。
重复上抬到胸前，再将双臂向后伸直平放，重复10～12次。
这样既可以锻炼自己抱孩子的手臂力量.也可以燃烧手臂的多余脂肪。
腿部的锻炼也很重要新妈妈在家里可以双手扶着墙壁或者椅子、桌子等，腰竖直，慢慢地往下坐，直
到大腿与地面平直。
锻炼时尽量用腿部力量，然后抬起，每次训练12～15次。
刚开始运动时，可以次数少些。
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编辑推荐

《性感苗条女郎的S日记》相信吗？
吃饭也会出错!不要盲目的减肥，而是要一一改正错误的饮食习惯。
每天一点小改变，就能让体形回复到健康状态。
非吃不可的食物怎样吃热量摄取最少？
办公室里做运动，一样也能纤腰缩腹、翘臀瘦腿!保持优美体态，让体形回到健康状态！
事实上，不必花费大量的时间与金钱，只要维持良好的生活习惯，就能拥有健康和美丽。
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