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前言

推荐序（林莉）：瘦，也要瘦得健康又亮丽认识LULU，是为她打造新娘造型的时候。
第一次见到她时我心想：黄仲昆真有福气，娶到这么甜美的妻子。
当下觉得她最有魅力之处是瘦得轻盈且不病态。
他们大喜之日当天，在服务过程中，看到白纱礼服跟LULU 的甜美搭配得完美无瑕，连我都深受感动
。
我们是教友，后来在一次派对聚会上，LULU 跟我提到想拍全家福照。
我发现已经生过一个孩子的LULU，比结婚时更瘦，更漂亮，更年轻，气色相当亮丽，我认为这是跟
她长期做瑜伽有关。
我因为工作关系看过无数美女，老实说，要瘦得扎实、健康、气色佳并不容易。
有太多人因为不正确的瘦身观念、选错减肥方法或刻意挨饿而伤及身体，不但没有成功瘦身，反而害
自己气色差、心情差，挫折感加倍，自信心消失，最糟的莫过于赔上珍贵的健康。
瑜伽是一种调节，若再搭配适当饮食取得平衡点，一定能正确瘦身又顾及健康。
这不但是两全其美的方式，也是瘦身女性梦寐以求的境界！
LULU 邀我为她的新书写序，不过在我看来，LULU 新书最佳代言人与推荐人其实正是她自己！
亲身经历20 年减肥痛苦的她，现在的美丽曲线和亮丽气色足以见证一切。
不管是生孩子发胖的母亲、随便吃就会胖的易胖体质人群、为减肥而刻意节食或试过各种减肥方法还
是达不到效果的痛苦族群，不妨拿起这本书好好研究。
我相信LULU 深知个中滋味与心情转折，她的新书必能带给想瘦的读者逆转瘦；我也相信借由LULU 
的分享，读者一定能找回自信、健康、好心情、好气色！
然后从心出发，培养一个易瘦脑，让自己不再复胖，永远亮丽！
LuLu自序：我的字典里没有“瘦身”这两个字谈到瘦身，我想只要是女人都会对这个主题感兴趣，身
为瑜伽教师的我，也常常被问及千奇百怪的瘦身难题，大家也许会很好奇，练习瑜伽真的会瘦吗？
我要认真地告诉大家，健康加上正确的知识、再加上瑜伽，才是真正的瘦身之道，这三者缺一不可。
很多人为了减肥而丧失了健康，真是本末倒置。
没了健康，再瘦，也不会美。
因为肌肉会松垮，气色也不佳，而复胖率更是百分之百！
大家所熟悉的减肥口号“少吃多运动”，虽然听起来正确，但我觉得太过于笼统，“如何吃”以及“
如何动”才是关键，缺乏正确的观念很容易人云亦云，不仅对健康造成威胁，也容易因为方法不当造
成反效果而忽胖忽瘦！
本书中所传达的“体雕瑜伽”有几个主要概念：【一、塑造优质肌肉】所谓“优质肌肉”，就是血液
循环良好、有弹性的肌肉，瑜伽的深层延展与呼吸能增加肌肉含氧量，使肌肉不仅充满力量，而且弹
性佳，肌肉线条紧实且细长！
【二、加强身体代谢能力】“体雕瑜伽”确实能加强代谢，但建议持续进行20 分钟以上，才会开始燃
烧脂肪。
如果你每天只运动一小会，也可以稍微加强一下肌力及延展线条，但对于提高代谢与燃脂的效果不大
。
所以持续的瑜伽运动除了延长身体肌肉体态，也是最温和的有氧运动！
【三、通过瑜伽呼吸，提高含氧量及舒压】其实大家可能不知道，百分之九十的疾病与肥胖根源是来
自压力与愤怒。
而大部分的人会比较关注于外在的形式，忽略了最根本的脑内健康法，瑜伽呼吸可以平衡自律神经，
维持新陈代谢与内分泌的健康。
最重要是让身心平衡，拥有由内而外的健康与窈窕！
所以所谓瘦身其实真的大有学问，为了让爱美的你可以轻松瘦身，我集结了自己的专业知识与多年来
瘦身的经验分享给你，最棒的是这本著作还附赠于我的教学DVD，大家在家就可以跟着我一起练习体
雕瑜伽。
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最后告诉大家一个小秘密，其实在我的字典里没有“瘦身”这两个字，只有对的选择与错误的选择，
对于饮食、作息、运动，我只选择对，拒绝错误，所以我可以轻松拥有好身材，希望拥有这本书的你
也可以跟我一样！
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内容概要

　　年龄越大，身材就越差吗？

　　“少吃多运动”，就是唯一正确的减肥观念吗？

　　减肥减不下来，是体质如此，无法改变吗？

　　
　　LULU老师总结自己20年来的成功瘦身经验，配合“肌肉、骨盆、脊椎、呼吸”四大要点，大刀
阔斧减掉脂肪，再精细雕琢曲线，告诉大家，年龄越大，身材越好的秘密。

　　
　　【这是专为以下6种人设计的完美身材计划，敬请对号入座】
　　》减肥达人：一直在减肥，一直没能瘦！

　　》易复胖人：瘦下来胖回去，体重像坐过山车！

　　》产后变胖：生完小孩，曲线消失！

　　》年纪增大：年纪变大代谢差，体重年纪一起长！

　　》肌肉松弛：体重没增加，衣服不能穿！

　　》易胖体质：吃得少胖得快，喝口凉水也长肉！

　　
　　【本书4大特色】
　　》特色1：超励志！
LULU逆转人生的身材，开启美丽人生！

　　走过肥胖的青春期、鬼打墙的复胖期、瑜伽瘦身期、一直到现在，LULU已经到了一般人眼中的
熟女年纪，即使生过小孩，她的身材曲线却达到人生的颠峰，她是怎么办到的？

　　她人生的身材变化充满了起伏，尝过了肥胖的人情冷暖，现在却能享受倒吃甘蔗般的甜美，不管
你几岁，不管现在几公斤，也可以像LULU一样，逆转身材！

　　》特色2：最详尽！
融合“肌肉＆骨盆＆脊椎＆呼吸”瑜伽四大要点
　　当你知道简单的肌肉原理与位置，可以帮助你“练对肌肉”。
骨盆和脊椎是撑起身体的主要支架，身体歪斜是许多人瘦不下来的原因！
学习呼吸法，可以让瑜伽更深层的燃烧热量！
当你知道这四大要点，就可以更了解，瑜伽不只是动作的练习，它能让你更了解自己的身体！

　　》特色3：不只要瘦，还要瘦得好看！

　　瘦身不是只有追求体重计上的数字，更重要的是身体的线条。
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这本书不但让胖的人健康瘦身，还能让瘦的人，拥有更好的曲线，穿衣服可以更好看，展现女人味！

　　》特色4：逆转吧！
随书附赠“逆转身材DVD”，完整教学
　　LULU亲自示范书中33个主要的瑜伽动作，包括上段、中段、下段部位的体雕瑜伽，清楚的解说
，让你在家就能跟着LULU老师正确的学习。

　　
　　【揭开瑜伽天后LULU逆转瘦的秘密】
　　》逆转奇迹1 打破生完小孩，注定当大尺码妈妈的宿命！

　　》逆转奇迹2 熟女年纪的我，还能保持小姐辣身材！

　　》逆转奇迹3 节食瘦身不是长久之计，吃得多的瘦子，最令人羡慕！

　　》逆转奇迹4 减肥又复胖的危机，不会发生在我身上！

　　》逆转奇迹5 不只要瘦，还要瘦得好看！
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作者简介

　　国民瑜伽天后LuLu：
　　TVBS《女人我最大》最受欢迎的美女瑜伽教师。
同时也是《康熙来了》《美丽俏佳人》《就是爱漂亮》《爱你爱美丽》等两岸瑜伽专讲嘉宾。
修习瑜伽多年，曾随美国知名瑜伽大师
Rodney Yee 接受 Iyengar 系统训练课程，并拥有三项国际性瑜伽教师执照，美国 YogaFit Teacher
Trainning Systems 合格瑜伽教师， 美国治疗瑜伽 (Therapeutic Yoga)
合格瑜伽教师及Ashtanga系统瑜伽大师合格培训教师。

　　台北艺术大学舞蹈系、台北艺术大学剧场艺术研究所毕业。
现任吗哪瑜伽经营者兼老师，著有《瑜伽天后LULU28天生理瑜伽》《瑜伽天后LULU瘦身美学》《瑜
伽天后LULU’S脊美瑜伽》《露露胖公主变身记》和《LULU’S好孕瑜伽》等多部畅销图书。

　　【超励志减肥经历】
　　拥有二十年的减肥心酸血泪史！

　　舞蹈科班出身，却因为当年体型太胖，只能当个胖天鹅。
青春岁月里，因为肥胖，让她充满自卑与忧郁。
为了变瘦、变美，尝试了许多方法，却在复胖、减肥、减肥、复胖中打转，造成内分泌失调，身心健
康出现警讯！

　　当了多年的露露胖公主，在遇到瑜伽之后，让她逆转了人生的身材，甩掉肥肉、不再复胖，脱胎
换骨的程度，让以前的朋友都以为她动了全身大整型！

　　一个小孩、37岁的LULU，靠着自创的“体雕瘦身瑜伽”，让她即使拥有妈妈与熟女的身分，却
能保持年轻辣妹般的S曲线！
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114 Posture 03 大能勇士二 燃烧腿部脂肪，增强肌耐力
116 Posture 04 大能勇士二变化 提臀瘦大腿，打击下半身肥胖
118 Posture 05 大树前弯式 改善下半身血液循环不良及浮肿问题
120 Posture 06 大树前弯式二 舒缓后侧腿筋，放松双腿肌肉
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126 Posture 09 站立前弯式 消除双腿紧绷，轻盈你的脚步
128 Posture 10 左右前冲式 打开髋关节，避免脂肪囤积
130 Posture 11 桥式 打造水蜜桃翘臀，松软下垂的赘肉不上身
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章节摘录

版权页：   插图：    不仅如此，有些人的肌肉发达、比较硬（像是运动员），肌肉硬的人没办法延展
肌肉、拉长纤维，也不容易修长身形，所以在进行体雕瑜伽之前，必须先学会如何利用深层呼吸来放
松肌肉，提高肌肉的含氧量，才能有效地配合体雕动作去延展肌肉纤维，燃烧掉恼人的顽固脂肪。
 呼吸的方法主要分为三种：火呼吸、腹式呼吸、肋骨呼吸。
其中腹式呼吸为入门呼吸法，是瑜伽中最基础，但也是功效最大的呼吸法。
不但平常随时都可以运用腹式呼吸来紧实腹部肌肉，在运动的过程中如果能够配合腹式呼吸，还可以
提高我们的肺活量，吸进更多氧气。
当血液的含氧量增加，代谢也会变得比较好。
 1 火呼吸法 火呼吸可以在瞬间加大整个肺活量，让身体的含氧量提升很多，并且帮助腹部紧实，在短
时间内达丑脂肪燃烧的效果。
对于想要瘦身的人来说，可以练习火呼吸法，再开始做深层的体雕瑜伽动作。
 功能 训练腹部肌肉、加强腹部肌肉收缩、防止小腹凸出。
借由迅速吐气来按摩，刺激腹腔内脏。
 注意事项 初学者无法立即感受的话，可以想象有点类似咳嗽时腹部内收的感觉，瞬间把气从鼻子吐
出来。
刚开始可做5次就好，然后进阶到10次，再逐渐增加次数。
 呼吸练习 盘坐，双手放在腹部上。
每一次吐气的时候，腹部内收，气迅速地从鼻子吐出来。
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媒体关注与评论

传播界有句名言：&ldquo;好的产品自己会说话&rdquo;。
每当我看到LULU老师曼妙的身材总是赞叹不已，今天她愿意将自己20年来的减肥心酸血泪史，转化
成积极进取的心得及方法公之于世，真的不必对书里的内容有任何怀疑或犹豫。
只要你愿意，人生，随时可以来一场逆转瘦。
听lulu老师的话，准没错！
&mdash;&mdash;WPP传播集团中国台湾地区董事长兼总裁　 余湘
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编辑推荐

《逆转瘦》编辑推荐：横扫台湾瘦身瑜伽畅销榜NO.1！
逆转吧！
瑜伽改变肥胖人生！
不管多大年纪，都能拥有S形曲线！
LULU体雕瑜伽拉长线条，让你重塑性感身材！
——20年心酸血泪减肥史，70kg胖公主逆转瘦，变身性感瑜伽天后！
——狂甩50g，10年不复胖，LULU独家体雕瘦身瑜伽秘技大公开！
——附赠50分钟DVD，LULU亲自示范体雕瘦身瑜伽！
《女人我最大》《美丽俏佳人》《康熙来了》热赞！
——“有了这本书，你再也不用担心瘦不了！
”——《时尚COSMO》《时装》《健康女性》《健康之友》《健康与美容》《时尚新娘》《中国妇
女》争相报道！
“对减肥，你绝望了么？
——“我用亲身体验告诉下面这6种人，你们瘦得回去了！
”减肥控人： 长期和脂肪肥肉对抗，却无法摆脱它们的人！
易复胖人： 好不容易瘦下来，但是美好体重却维持不久，反而连本带利胖回来！
产后变胖： 生完小孩后，曲线消失，只能感慨“回不去”的人！
年纪增大： 年纪越大、代谢越差，体重与年纪一起成长的人！
肌肉松弛： 明明体重没有增加，却穿不下从前S号衣服的人！
容易变胖： 吃得比别人少，却胖得比别人快的人！
LULU老师带你实现——逆转瘦！
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名人推荐

《女人我最大》《美丽俏佳人》《康熙来了》热赞！
内地未出版便被收视率最高的美妆节目《美丽俏佳人》、发行量最大的时尚类杂志《时尚COSMO》
以及《时装》《健康女性》《健康之友》《健康与美容》《时尚新娘》《中国妇女》等媒体争相报道
！
传播界有句名言:“好的产品自己会说话”。
每当我看到LULU老师曼妙的身材总是赞叹不已，今天她愿意将自己20年来的减肥心酸血泪史，转化
成积极进取的心得及方法公之于世，真的不必对书里的内容有任何怀疑或犹豫。
只要你愿意，人生，随时可以来一场逆转瘦。
听lulu老师的话，准没错——WPP传播集团中国台湾地区董事长兼总裁   余湘
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