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前言

不管是瘦身还是塑身，一直都是相当热门的话题，是许多人一直努力追求的目标。
大家都知道，瘦身或塑身的不二法门就是控制饮食、多运动。
但是，有没有办法让我们的努力事半功倍呢？
有的，那就是使用运动贴布。
它可以通过与皮肤的交互作用，增加肌肉的紧实、放松与脂肪燃烧的机会，并配合运动与饮食控制帮
助你拥有最完美的身材。
在《贴贴就能瘦》一书中使用的运动贴布，目前在医学上常常是运用在运动性与神经性的损伤治疗方
面，不管是在成人还是儿童身上，都发挥了相当不错的成效。
我在医疗机构从事物理治疗已经很多年了，在医院里经常接触骨科或是神经物理治疗的病人。
我常利用运动贴布来帮助这些病人进行关节、肌肉、韧带等软组织的支持以及促进放松、减轻疼痛，
改善病人的症状。
在多年从事物理治疗的过程当中，我发现借助运动贴布居然也能达到瘦身这一目的，这让我欣喜万分
。
也就是说，只要运用运动贴布，再配合适量的运动，就能达到局部瘦身与雕塑身形的效果。
一个偶然的机会，我与台湾捷径文化出版社达成了合作的意向，他们希望我可以推广这一方法，让更
多爱美、需要瘦身的女性多一个选择的机会。
爱美是女人的天性，每个女人都希望自己能够拥有“多一分则太肥，少一分则太瘦”的完美身材，总
是觉得自己身上某个部位多了一些赘肉，羡慕别人穿着性感比基尼大秀身材，而自己却只能全身包得
严严实实，不敢让别人看到。
市面上有很多标榜能够快速减肥的方法，不管是吃的、擦的、抹的，或者是手术，常常出现副作用，
造成身体上的伤害更是时有所闻。
人体本身具有自然的循环代谢机制，想要达到快速减肥就很容易产生以下这些不良症状：一、脱水和
电解质不平衡。
二、瘦肉组织少（造成皮肤不均）、肌肉量下降（体脂肪不平均）。
三、皮肤变松垮，不紧实。
四、骨质流失（骨质疏松）。
五、酮酸中毒。
六、神经失调，焦虑不安（患得患失）。
七、引起系统代谢异常，引起一连串身体不良反应。
我一直强调，运动贴布只能起到辅助的作用，贴着贴布大吃大喝不运动是绝对不可能变瘦或是达到局
部塑身效果的。
本书除了提供贴布的使用方法与步骤外，我也整理了搭配贴布使用的瘦身塑身小运动，随时随地想到
就动、有空就动，自然而轻松地达到瘦身的效果。
相信这是一本可以让读者觉得相当新鲜有趣而且方便的瘦身塑身工具书。
“三天打鱼，两天晒网”是绝对达不到理想效果的，这是不管使用何种瘦身方法，都恒久不变的定律
，因此，爱美的美眉们，动起来吧！
只要努力与坚持，就能达到你想要的目标，让我们共同持之以恒，往美好健康的生活迈进！
最后，我要特别感谢一群优秀的物理治疗师伙伴的帮忙。
内容如有不妥当或是不理想的部分，烦请各位前辈和读者包涵与不吝指教。
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内容概要

减肥瘦身不需要诏告天下！
偷偷瘦身最没有压力！
 一本《贴贴就能瘦》，让你马上华丽变身！

夏天，不用再害怕露手臂、露腿，大胆地露出来还能赢得赞叹声！
！

◎到底什么是肌内效运动贴布？
肌肉的记忆功能＋贴布固定着肌肉，热量消耗速度Double！

由日本医师发明的肌内效贴布，可提供支撑和稳定肌肉的效果，贴上后不会影响一般日常生活的活动
，而且可以使用于激烈运动中，甚至有减低酸痛和加速热量消耗的效果。
贴布本身不会因为遇水而脱落，黏着的材质不含乳胶，撕开后不会留下残留物，也不容易过敏。
除了可以每天贴、洗澡也不用撕掉之外，身体的该部位如果已经长期使用肌内效贴布，在贴布撕下之
后，该区域的肌肉还是会有记忆住贴布的效益，而不再成为一盘散沙，让减重及消耗热量的效益长长
久久！

◎原来肌肉有记忆！
！
利用这一点，快速地减去身上多余的脂肪吧！

还记得曾经听过一则新闻：肌内效贴布具有帮助减肥的效果！

是的！
肌内效贴布大多用在治疗运动员或是肌肉拉伤⋯⋯等等的情形的人身上，一般人较少听过。
但是你知道吗？
近期透过医疗实验发现，可以记忆肌肉脉络的肌内效贴布能够把我们身体特定部位的肌肉凝聚在一起
，达到加倍消耗热量的功效！

台湾物理治疗师林俊言医师，现在就带领各位利用肌内效贴布，搭配随时随地都能做的心机小运动，
利用冬天穿着厚重衣物的时机，好好来一场心机减肥大赛吧！

肌内效贴布＋心机小运动，双管齐下，明年夏天就立刻够立刻拥有完美身材！
跟永久性局部肥胖，说掰掰！
没有瘦不下来的肥胖，只有因为懒惰而瘦不下来的肥胖！

天生就具有一双比男人还粗的小腿！
？
随着年纪越来越大，副乳也跟着年龄一起长大！
？
这些似乎跟着自己一辈子的局部性肥胖症状，真的消得掉吗？

可以！
！
肌内效贴布能够记忆身体的肌肉纹路，贴近皮肤特性的材质，加上140％的弹性，让身体所有因为脂肪
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而松散的肌肉透过贴布紧紧“团结起来”！
而肌肉群一旦团结起来，就可以达到彼此加速摩擦、加倍消耗热量的效果。
除非你要消除的是“懒惰鬼上身症”，否则你的身上再也不会出现永久性局部肥胖症！
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作者简介

林俊言
毕业于台湾地区中国医药大学物理治疗系，现任台湾地区台中医院物理治疗师，从事物理相关治疗已
有多年。

 
林俊言医师集结多年物理治疗经验及运动贴布的使用经验，带领读者利用以前被所有人视为减肥恶魔
假期的冬天，搭配使用运动贴布及专门为永久性局部肥胖所设计的随时随地都能做的心机小运动，让
层层厚重衣物覆盖住身体的运动贴布，在家里就能做的心机小运动让你不用在冷天气里出门运动，轻
松在家养成运动习惯，还能加倍消耗热量，明年夏天来临前，变出魔鬼好身材！
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章节摘录

版权页：插图：不管是瘦身还是塑身，一直都是相当热门的话题，是许多人一直努力追求的目标。
大家都知道，瘦身或塑身的不二法门就是控制饮食、多运动。
但是，有没有办法让我们的努力事半功倍呢？
有的，那就是使用运动贴布。
它可以通过与皮肤的交互作用，增加肌肉的紧实、放松与脂肪燃烧的机会，并配合运动与饮食控制帮
助你拥有最完美的身材。
在《贴贴就能瘦》一书中使用的运动贴布，目前在医学上常常是运用在运动性与神经性的损伤治疗方
面，不管是在成人还是儿童身上，都发挥了相当不错的成效。
我在医疗机构从事物理治疗已经很多年了，在医院里经常接触骨科或是神经物理治疗的病人。
我常利用运动贴布来帮助这些病人进行关节、肌肉、韧带等软组织的支持以及促进放松、减轻疼痛，
改善病人的症状。
在多年从事物理治疗的过程当中，我发现借助运动贴布居然也能达到瘦身这一目的，这让我欣喜万分
。
也就是说，只要运用运动贴布，再配合适量的运动，就能达到局部瘦身与雕塑身形的效果。
一个偶然的机会，我与台湾捷径文化出版社达成了合作的意向，他们希望我可以推广这一方法，让更
多爱美、需要瘦身的女性多一个选择的机会。
爱美是女人的天性，每个女人都希望自己能够拥有“多一分则太肥，少一分则太瘦”的完美身材，总
是觉得自己身上某个部位多了一些赘肉，羡慕别人穿着性感比基尼大秀身材，而自己却只能全身包得
严严实实，不敢让别人看到。
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编辑推荐

《贴贴就能瘦》贴在别人看不见的地方，瘦在超明显的赘肉囤积处！

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<贴贴就能瘦>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 9


