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以运动生理学为基础的减肥健身操

把体育运动选手的竞技状态作为课题进行研究，会提出各种各样有关减肥的话题。这类
话题逐年上升，而且入们对于健康而又环保的瘦身法变得越来越关注了。

以运动同的竞技状态作为理论依据，以平时无论是运动还是不怎么运动的人作为研究对
象而研制的办法就是“BM拉伸练习”，它被电视等广为宣传，并且凭借它“基于科学
，健康瘦身”的说法而深得大家的好评。但是，科学和运动生理学也在一天天发展着。
我们抱着这样的疑惑进行不懈地研究，进一步研制开发出了“BM对抗练习”和“BM器
具练习”。

所谓“BM”，取自英文“BODY
MAINTENANCE”两个字的缩写，即“保持体形”，也就是通过调整身体状况，使其保
持良好状态的意思。我们提出的基本做法是，通过新陈代谢让脂肪消耗掉，从而保持健
美的体形。

“BM对抗练习”可以改善皮肤的弹性，“BM拉抻练习”会使皮肤变得更加柔韧，光滑
。所以说，“BM器具练习”除了消除疲劳，更可以达到促进身体各部分新陈代谢的作
用。

这次，我在编纂此书之际，首次把三个健康操有效地结合在了一起。而且，作为最析的
”健身攻略“，提出了以开发活动腹部侧面肌肉的独创呼吸法，以便使健身交果达到最
佳。

要说本书是一部集大成的精华之作也不为过。对那结试用过多种减肥方法都没有什么感
觉的人，按照本书介绍的方法去做，也一定能体会到BM健身法的良好效果。

只要遵照书中介绍的三种方法去做，就一定会把体重减下去。这样说虽然听起来像神话
一样，但实际上却完全建立在科学这上。本书所介绍的方法以运动生理学为基础，一举
成为最先进的健身理论。

BM瘦身法适用于运动员，也适用于平时不怎么运动的人，是一套大众化的瘦身方法。
所以，从今天开始，马上行动吧！
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魔法瘦身
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美丽无限
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