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前言

E时代最流行的器械健身运动哑铃操，已成为现代人优雅塑身、完美身材的时尚新宠。
如果推举哑铃操的代言人，国际项级模特儿、欧米茄形象大使辛迪’克劳馥可是当仁不让的最佳人选
！
要知道，哑铃操是辛迪唯一一种每天坚持的训练。
高雅迷人的气质，健康挺拔的体型，使她在新人辈出的世界时装模特界保持霸主地位十余年，至今无
人能及。
哑铃操的忠实拥戴者还有很多：珍妮佛-安妮斯顿、COCO李玟、钟丽缇⋯⋯不管是影视明星还是性感
女神，他们都会花大量的时间在健身房里，而对于大多数的女性来讲，每天都去健身房似乎有一些困
难，但是我们又要保证有轻松而有效的足量运动，怎么办呢？
我为大家带来的这套哑铃操正是完全符合这种需求的运动。
你每天只要肯花15分钟的时间，便能拥有充满弹性的胸部、纤细柔软的腰肢、浑圆结实的臀部、修长
匀称的美腿。
这套哑铃健美操不仅能帮助解决运动量不足的问题，其提高基础代谢、燃料肌肉中的脂肪效果是无与
伦比的。
人体最能燃烧能量的部位，便是心脏和肌肉。
其中，肌肉又是人体内最多的组织，所以只要锻炼肌肉，便可以减少体重和体脂肪，达到最理想的减
肥塑身效果。
哑铃健美操也是典型的“阻力运动”，具有增加肌肉量的效果，即有促进蛋白质合成效果的运动。
蛋白质的合成若能顺利进行，骨骼主要成分的胶原形成也会变得比较活跃。
也就是说，在锻炼肌肉的同时，也能强化骨骼。
若想让自己拥有美丽又健康的苗条身材，哑铃健美操当然是首选。
简便易学的哑铃操，不分年龄、性别，不限时间、地点，任何人都可以随时随地轻松地做，成为个人
独享的运动。
不需要特别的道具或场地。
当您出差或是外出旅行时，可以把哑铃放在箱子里，走到哪儿都可以拿出来练习，而回家时间不定的
上班族，至少也应该可以在睡前抽出短短的五分钟来做这种简易的运动吧！
健身时，每个人所想要雕塑的部位都不尽相同，而它就是这种可以满足个人不同目的的简便运动。
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内容概要

　　爱美之心，人皆有之。
每位女士都向往美、热爱美、追求美，都希望自己拥有健康的身体、迷人的容貌、玲珑的曲线。
位身材匀称、曲线迷人、举止优雅、谈吐大方的女士，总使人如饮醇酒般地迷醉。
追求时尚崇尚完美的E时代，越来越多的瘦身、纤体中心涌现，五花八门的减肥、瘦身产品更是层出
不穷，让人无法抗拒。
窈窕淑女，君子好逑，试问有哪个女人会心甘情愿地成为“水桶腰”“西洋梨”？
但是，我们女人往往会因为遗传因素、发育状况、生儿育女、环境污染、压力等的影响，导致无法拥
有理想的体型。
至于肥胖，更是我们女人的天敌喔，它除了让女性魅力大打折扣外，高血压、心脏病、高血脂等等疾
病也会随着年龄的增长接踵而来，严重影响身体健康。
所以，减肥的意义不仅仅是为了追逐“美丽”！
只是，要减去多余脂肪并非易事。
为了做人身材，有人百般努力却收效甚微；也有人轻松为之，却事半功倍，这说明选择的方法是最重
要的。
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作者简介

曲影，知名美体畅销书作家、著名企业形体顾问、多家高尚健身会所首席瑜伽导师、时尚杂志专栏作
家、高级营养师。
毕业于香港时装学院，后主攻汉语言文学，获硕士学位。
受印度瑜伽大师启蒙，迷醉至深，远赴印度RIHYI学院深造，汲取古老瑜伽最本真的精髓。
获澳洲体适能专业教练学院ATP国际瑜伽导师、普拉蒂高级教练认证资格，中国健美协会国家级健身
指导认证。
曲影活跃于中国瑜伽、普拉蒂及形体塑身的教授领域，受聘于全国多家高尚女子健身会所，系全国顶
级名媛会所——梦圆皇宫首席瑜伽导师、中国移动通讯公司等著名企业形体顾问。
她多次举办瑜伽讲座及大型塑身公开课，成为中国高温瑜伽教授第一人。
在繁忙的工作之余还担任了多位著名企业家的私人形体教练。
曲影还涉猎其他学科领域，积极攻读了营养学、心理学两门学科，并获得了营养师及心理辅导师的认
证。
她经常奔走于香港和世界各地，积极参与培训和学术交流，创立了个人瑜伽网站并且借由多家网络与
时尚杂志专栏，传授现代女性健康、美丽与建构优质新生活的最有效方法。
利用多年的健塑身教学经验，编写了一系列功能卓著的健塑身操、养生书，立志把健康、美与和谐带
入到各类人群之中，令更多的女性展示十全十美的自信风采！
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书籍目录

Part 1 塑身、健身双重功效的哑铃操减肥不是单纯地减重而已⋯⋯健身治病只要几分钟的哑铃操Part 2 
轻松持续进行哑铃健美撵的秘诀哑铃操的有效练习方法什么时候最适合做哑铃操?不要负荷太重的重量
运动单位与休息一个星期需要做多少次才是合适的?哑铃操运动的注意事项 要能持之以恒地坚持下去
养成一天一次的运动节奏哑铃要放在随时看得到的地方不勉强，不过量动作要正确 认真选择适合自己
的哑铃是成功的一半定期检查运动器材内衣，选对属于你的那一款Part 3 使哑铃操效果加倍的热身伸
展体操伸展脖子 伸展脚踝 伸展全身完美丰胸UP UP哑铃操美臂丰胸运动二头肌运动美臂拉伸运动细臂
运动完美胸形运动侧卧美臂运动健胸运动扩胸运动推胸运动美臂运动紧实胸部运动美胸运动塑胸运动
“腰”窕动人哑铃操仰卧起坐侧腹纤腰运动美化腰腹运动侧弯运动细腰运动美背雕塑运动腹部减脂运
动扭转运动上腹锻炼运动后背部运动美臀俏翘哑铃操美臀运动提臀运动臀部防垂运动提臀美腿运动翘
臀运动玉腿玲珑哑铃操大腿修饰运动下身平衡运动大腿紧实运动大腿内侧伸展运动小腿减脂运动小腿
曲线修饰运动拉筋美腿运动美化双腿运动修饰腿形运动美腿锻炼运动Part 5 持久窈窕不反弹的穴位按
摩术拯救胖胖手臂紧实臀部曲线塑造双峰曲线赶走粗壮大腿赶走小腹赘肉塑造美形小腿塑出动人腰
线Part 6 曲影美丽告白——轻易赶走体脂肪的生活方式只要提早起床，便能成为易燃烧体脂肪的体质
积极地工作，以减少体脂肪提升效率做家事，就能降低卡路里体脂肪率会因假日的生活方式而改变停
滞期正是重新评估减肥方法方式的好时机Part 7 使你美丽加分的菜谱——素食也妖娆豆腐水果三明治
南瓜浓汤低盐油豆腐什锦蔬菜青梅汁饮料醋拌香茄西瓜葡萄汁
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《激瘦纤脂:哑铃操》由时尚哑铃操超级名模辛迪·克劳馥倾情力荐。
E时代最Fashion的器械运动急速燃脂，强力塑身，让你事半功倍，轻松拥有凹凸有致，玲珑浮凸的热
辣身形！
爱上哑铃操的大理由●最典型的“阻力运动”，具有无与伦比的快速燃脂功效；●促进蛋臼质合成，
让你变成易瘦体质：●雕塑的肌肉线条修长、柔韧，匀称合度，充满弹性：●强化骨骼，矫正不良体
态，令身形挺拔、优美；●没有年龄、时间、场地限制，随心所欲雕塑不同部位!
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