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《纤纤细腿-我型我塑》

前言

不知你是否曾经这样存放在衣柜已久的短裙从未穿过？抑或是明明就没有严重肥胖问题，只因一双曲
线极差的腿，使你无法拥有展露腿部魅力的念头？在一次又一次失望中，你是否对自己的双腿有种“
恨之入骨”的感觉？拥有修长纤细的美腿是每个爱美人士的毕生梦想，而下半身肥胖成为久坐办公室
的职业女性的难言之隐，她们为自己的大象腿而终日烦恼。的确，一个身材匀称、曲线优美的人会让
人产生一种如沐春风般的舒适感。可是，腿上的赘肉让人看了实在扫兴。你也许试过各种方式，甚至
各种减肥药等，其实事情并没有那么严重。本书就是针对腿部减肥，为广大爱美的人士提供了各种简
便易行的瘦腿方法：瑜伽瘦腿，既能矫正你的身姿，又能令你的站姿看上去更加高贵优雅，当然，最
重要的是，又能帮助你修正腿形，让你拥有一双迷人靓腿！利用按摩的方式，促进腿部血液循环，达
到瘦腿的效果，使用最广泛，紧实的肌肉，是塑造美腿的前提，通过下面介绍的各式柔软运动操，每
天持之以恒练习，不仅能改善原本不完美的腿形，还可让它更漂亮、更修长；虽然腿部是身体最难减
肥的部位，过量运动还可能造成腿部肌肉发达，让腿形看起来更粗壮。不过，你也不要担心，完美的
饮食会让你轻松“吃掉”腿上的肥肉。
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内容概要

《纤纤细腿》是针对腿部减肥，为广大爱美的人士提供了各种简便易行的瘦腿方法：瑜伽瘦腿，既能
矫正你的身姿，又能令你的站姿看上去更加高贵优雅，当然，最重要的是，又能帮助你修正腿形，让
你拥有一双迷人靓腿！现在开始你的瘦腿行动吧，相信你也可以拥有修长的美腿！视而不见，见而不
知的美丽秘诀，享受健康美腿带来的乐趣。塑造纤纤细腿的全方位解决方案；不费力的快速腿部减肥
方法；一书在手，纤纤细腿不是梦。修长美腿，性感美女的杀手锏；粗壮短腿，苦恼ING⋯⋯纤细美
腿造型术——美丽，性感，万人迷。
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书籍目录

第一章  纤纤细腿减肥须知  腿部肥胖类型  腿部肥胖成因  完美腿形的四个黄金点第二章  纤纤细腿饮食
减肥  瘦腿的五大饮食原则  让你拥有纤纤双腿的营养元素  让你吃掉大象腿的十七种食物  瘦腿食谱  自
制瘦腿蔬果汁第三章  纤纤细腿瑜伽减肥  新手练瘦腿瑜伽的注意事项  瑜伽瘦腿前的注意事项  瘦腿瑜
伽练习者必须遵循的规则  瑜伽瘦腿完美方案第四章  纤纤细腿按摩减肥  瘦腿按摩计划  瘦腿按摩七大
步骤  瘦小腿穴位及按摩方法  小腿消肿按摩法  脂肪型小腿按摩  水肿型小腿按摩  肌肉型小腿按摩  排
除腿部脂肪按摩法第五章  纤纤细腿减肥操  一分钟瘦腿操  双脚踮脚操  单脚踮脚操  空中蹬自行车  瘦
大腿四步操  瘦掉大象腿操  四个瘦腿操  矫正O形腿、X形腿操  扭脊梁操  日常美腿操  瘦腿操  美腿操  
修腿操  拉伸运动  哑铃瘦腿操  美腿健身操  小腿减肥运动操  最新美腿操  床上减腿法  减腿部脂肪运动  
穿拖鞋做美腿操  居家美腿  改变坐姿瘦大腿  时髦紧腿操  沐浴瘦腿操第六章  纤纤细腿减肥锻炼  倒立
瘦腿  慢跑  快走  做饭瘦腿  游泳  骑单车  跳绳  爬楼梯第七章  纤纤细腿中草药茶饮  中草药减肥原理  具
有瘦腿功效的十五种中草药  中草药瘦腿因人而异  中草药瘦腿偏方第八章  另类瘦腿法  夹毛巾法  夹杂
志瘦腿法  爬行瘦腿法  另类走路瘦腿法  玲珑清酒浴  橡皮筋美腿法  保鲜膜瘦腿法第九章  瘦腿障眼法  
胖腿女性的衣着搭配要点  选择让腿部看起来苗条的裤子  选择让腿部看起来苗条的裙装

Page 4



《纤纤细腿-我型我塑》

章节摘录

插图：新手练瘦腿瑜伽的注意事项许多女性怀有一种敬畏的心情去对待它，其实瑜伽并没有什么神秘
之处，它不过是一种舒缓、静态的运动方式，无论是练习前、练习中还是练习后都有其独特的、自成
体系的要求。如果初学者没有遵循这些要求，可能达不到理想的瘦腿目的，甚至产生相反的效果。因
此对新手来说，掌握以下10个注意事项是很有必要的。（1）初练瑜伽者需要带着耐心、喜悦、平和的
心情练习。而不要带着和成绩好的学员去攀比的态度，那样容易拉伤自己的韧带，给身体造成不必要
的损伤。要根据自己身体的实际状况练习，不能操之过急，不要总想着一天两天就把自己的大象腿练
成纤纤细腿。（2）初学者不能穿着太紧，要穿着宽松、舒适的瑜伽服，一般最好是赤脚，如果觉得
太冷，可以穿棉质的短袜。以消除练习者的紧张感，达到瘦腿的目的。（3）无论是初学者还是练习
时间较长者，皆不宜空腹练习瑜伽。因此，练习瑜伽前一个小时可食用像蛋糕、酸奶等一些容易消化
的食物，不但可以确保一节课的体力，还能达到良好的瘦腿效果。

Page 5



《纤纤细腿-我型我塑》

编辑推荐

　　视而不见，见而不知的美丽秘诀，享受健康美腿带来的乐趣。　　塑造纤纤细腿的全方位解决方
案；不费力的快速腿部减肥方法；一书在手，纤纤细腿不是梦。　　修长美腿，性感美女的杀手锏；
粗壮短腿，苦恼ING⋯⋯纤细美腿造型术——美丽、性感、万人迷。
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精彩短评

1、快递很快，双十一竟然这么快！！！昨晚下单的第二天傍晚就收到了，第一次在亚马逊买书，感
觉很好，书是帮同事买的，没注意看，不知道是黑白的，还以为是彩印的，不过这个价格也不错了，
反正个人觉得不错
2、前部分基本上是一些没用的食谱，后半部分是是一些瑜伽动作，但如果瑜伽基础不好的情况下基
本上是没用的，反正是乱七八糟。
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