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内容概要

　　现今社会人人减肥、美容不稀奇，在日本，美人脸才是蔚为风潮的全民运动！
所谓“美人脸”，指的是以后天的方式让脸蛋看起来更小巧更美丽，从身长和头部的比例、脸型面积
与肩宽的比例，以及五官分配比例上制造视觉效果，让你也能拥有青春靓丽美人脸的梦幻模样！
你也希望拥有一张小巧精致又上像的脸吗？
从脸蛋与身材的比例，到关脸的秘招，不但让你的脸美得均匀且皮肤适合自己的定位，且美得更有自
信！
在年轻的女性中，穴位按摩开始备受关注。
刘长江的《小美女穴位养颜经》配合详细插图解说，让你用最健康的方式获得最意想不到的美丽。
《小美女穴位养颜经》是第一本塑脸、美颜兼造型的全方位美脸的书，是真正为你量身定做的美脸教
程！
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章节摘录

版权页：插图：目前流行一种肚皮舞的学习风潮，无论是在有氧韵律中心，还是标；隹舞中心，都有
开设教学肚皮舞的课程。
肚皮舞是起源于中东与土耳其等地的一种传统民间舞蹈，而当今流行的肚皮舞则是融合了健身、舞蹈
以及表演等元素，形成的一种独创的健身方法。
肚皮舞可以使腰部、胯部、手臂、手腕、腿部以及臀部等部位都能得到运动锻炼，是一种非常有效的
塑身美体运动。
由于肚皮舞的舞姿非常活泼、律动，充满新奇感，对于喜好尝试新鲜的人们来说，是能够缓解压力与
增添生活乐趣的，所以值得你在周末期间参与学习。
肚皮舞主要运用腰部与胯部进行各种角度的扭动，360°水平面圆周跨、90°角跨、左右跨、前后8字
跨、上下8字跨等都是基本动作。
肚皮舞腰部与胯部的动作非常突出，在舞蹈中会大幅度地扭动，因而会在扭动中消耗热量，有助于消
除腰部与腹部的多余赘肉。
另外，肚皮舞也是一种全身运动的舞蹈，可以让腿部、臀部、肩膀以及颈部、手臂都获得充分的锻炼
，有效帮助舒筋活骨，促进身体柔软度与韧性的提高。
肚皮舞可消除腰部与腹部的赘肉，并有收紧臀肌的效果。
另外，肚皮舞有调节女性内分泌系统的作用，因为经常运动腰部与臀部，能促进骨盆腔血液流通，可
以按摩腹腔内器官。
经常进行肚皮舞运动，对于月经不调与痛经等妇科疾病具有一定的帮助。
在跳肚皮舞时有几点注意事项：即使一开始你的节奏感不强也没有关系，最重要的是身体要放松开，
不要过度僵硬。
否则，光想着自己的舞姿不够漂亮而顾虑不已，就会使得自己放不开，而无法有效达到健身的目的。
只要自由自在地随着音乐舞动自己的身体，不需要像其他舞蹈一样，拘泥于舞蹈的节拍与舞姿，这是
一种比较随性的舞蹈类型。
跳肚皮舞时对服装也有要求。
你在练习时必须穿着宽松舒适的裤子，光脚或穿上舞蹈专用袜套。
舞蹈前与舞蹈后都必须认真进行舒缓与暖身练习，这样可以防止肌肉拉伤。
另外要注意，用餐1小时后才可开始练习。
肚皮舞在练习结束后1小时内也不要洗澡，因为运动后皮肤会大量出汗，使得皮肤毛细孔扩张，强烈
的冷热刺激对身体容易造成损害，宜先休息1小时后再洗澡。
热情奔放的拉丁舞瘦身法最近拉丁舞也非常地风行，拉丁舞奔放的节奏和活跃的气氛感染了众人的情
绪，于是许多人纷纷去健身房学习拉丁舞。
由于拉丁舞本身非常地奔放热情，跳拉丁舞能充分释放情绪与减轻压力，同时能消耗大量脂肪，对身
材塑造非常有帮助。
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编辑推荐

《美女新经:小美女穴位养颜经》：借助穴位成就你自己的美肤神话，各“救”各位，分区抗老化，打
造完美肌肤，内外兼修，干预老化进程，积极逆转肌肤年龄！
美容小贴士鸡蛋清一个，面粉，黄瓜汁适量。
将蛋清，面粉和黄瓜汁，调成糊状，每晚涂在脸上，半小时后洗净，可使皮肤光滑，细腻，有弹性。
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