
LuLu's快瘦三骨美人操

LuLu's快瘦三骨美人操_下载链接1_

著者:LuLu

出版者:尖端出版

出版时间:2012-8-6

装帧:平装

isbn:9789571049687

三骨正‧人就正

骨骼回到正確的位置，贅肉再也無所依附，身上多出來的那一圈肥肉，從此消失

一天一點，無壓力瘦身！

◎一套３享終極夢幻版‧三骨美人窈窕聖典◎

超值享（1）夢幻快瘦逸品「三骨美人枕」

超值享（2）５０mins動感美人操DVD

超值享（3）圖解５９招‧跟著做輕鬆瘦

※什麼是「LuLu's快瘦三骨美人操」？

瑜伽的呼吸和平衡概念＋芭蕾舞的伸展姿態

http://www.allinfo.top/jjdd


＝專為亞洲女性量身打造的「快瘦三骨美人操」

＊導正三骨位置（鎖骨、肩胛骨、骨盆），雕塑平衡Perfect體態

＊創造美人「粉頸酥胸」＆「嫩背細臂」＆「纖腰翹臀」

＊減輕腰痠、肩頸疼痛、手腳冰冷、水腫困擾

＊不只身體動起來，連心也變得積極、開心、有活力！

※什麼是「快瘦三骨美人枕」？

瑜伽枕的實用進化版！

長度40╳直徑10cm圓柱狀設計＝最符合女性人體工學的快瘦尺寸

令人放鬆＆舒適的粉色植絨材質＝帶給妳瘦身好心情

做三骨美人操時巧妙搭配美人枕，借力使力、燃脂效果加乘！

協助肌肉獲得更深層的鍛鍊、舒緩肌肉緊繃及關節處的壓力，更能加強緊實雕塑功能，
讓你「輕鬆快瘦」！

▼快瘦關鍵1：專為女性量身打造‧符合人體工學設計

▼快瘦關鍵2：放對位置，讓身體得到正確的休息

▼快瘦關鍵3：三骨自然回正，達到深層體雕

【本書‧精采重點】

◎圖解５９招‧跟著做輕鬆瘦

精心設計"狠甩肥肉"的三骨美人操，詳細示範圖解各動作和貼心小叮嚀，有如名師在旁
邊親授指導。

◎三骨一體‧全面打造

LuLu獨門設計！能夠一次鍛鍊到三骨的「動感美人操」，每天只要１０分鐘，越做越
上癮，你不知不覺就瘦了！

◎鎖定部位‧對症下藥

本書另外分別針對三骨（鎖骨、肩胛骨、骨盆）做重點訓練，天天輕鬆做，瘦得健康、
漂亮又性感！

◎ＤＶＤ影音直授，跟著做輕鬆瘦！

收錄站姿‧坐姿‧躺姿3段動感美人操，每段10分鐘，短時間內立刻獲得激效，貼身臨
場感如同LuLu老師一對一親授！

◎【特別收錄】LuLu's終極美人之道

明星級的獨門美麗秘方＋日常保養小心機



【本書‧給這樣的妳】

‧想矯正體態、遠離身體疼痛者

‧想輕鬆減重瘦身、雕塑身體完美曲線者

‧想開心運動、讓身體重返年輕者

‧注重健康養生、樂活舒壓之生活美學家

作者介绍: 

國內NO.1的健康瘦身美人代表！現任「嗎哪瑜珈」經營者兼教師，靠著自創的「體雕
瘦身瑜伽」，即使在生完小孩之後，依然輕鬆保持女神般的Ｓ曲線！著作多本瘦身瑜伽
書和DVD等，不僅在國內銷售長紅，擁有廣大的觀眾群，更是代表台灣活躍在國際舞台
上的專業瑜伽老師。

2012年，由瑜伽的平衡概念出發，再加上芭蕾舞的伸展姿態，獨創動感「LuLu's快瘦三
骨美人操」，全面掀起亞洲的瘦身新旋風！

經 歷

國立台北藝術大學舞蹈系

國立台北藝術大學劇場藝術研究所

修習瑜伽多年，曾隨美國知名瑜伽大師Rodney
Yee接受Iyengar系統訓練課程，並領有三項國際瑜伽教師執照

美國YogaFit Teacher Trainning Systems合格瑜伽教師、美國治療瑜伽 (Therapeutic
Yoga) 合格瑜伽教師、Ashtanga系統瑜伽大師合格培訓教師
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序作者序
三骨正，人就正！
在我所有的瘦身書裡，不斷強調一個觀念：「要擁有緊實美妙的身形，首先要擁有健康
！」身體必須健康才會美麗，很多人總覺得瘦是身形美麗的要件，所以拼了命瘦身，卻
不知道，其實有了健康、代謝正常，才能常保窈窕纖細。所以我常說，在我的字典裡沒
有瘦身這兩個字，只有不斷追求健康，才有瘦身的福利！
三骨美人操的設計概念，也是以健康為出發點，擷取瑜伽動作的精華，搭配芭蕾舞姿態
的伸展，一次調整好我們的鎖骨，肩胛骨及骨盆。因為這三骨關鍵性的支撐我們身體主
要的肌肉與器官，唯有正確調整及平衡三骨，才能有效延展深層的肌群達到雕塑身型的
功能；也唯有三骨平衡，我們的脊椎才會正、器官及腺體才會健康、代謝才會正常，身
體自然就不易累積脂肪及毒素！
有別於以往的瘦身書，在三骨美人操的教學中，多了一個特別的輔助工具──「美人枕
」，其實美人枕的概念在歐美已行之有年，並且有學理課程支持，包括：Restorative
yoga（修復式瑜伽）藉由抱枕、毛毯等支撐工具來釋放身體的緊繃，繼而拉長肌肉、
幫助體內循環代謝。還有Iyengar
yoga，也是利用輔助器具，幫助身體柔軟度或延展度比較不好的人，可以輕鬆享受瑜
伽，達到比較困難的動作。



雖然輔具的初衷，早期是為了協助行動不便或長期臥床病人運動，但許多專業人士慢慢
發現運用在女性健康及美體塑型上其實也有絕佳效果。所以在幾年前我遠赴美國修習相
關課程，希望能把這個健康瘦身的福音帶給我的學生，並進一步改良規劃，設計出更貼
近一般女性在生活中也可使用的美人枕。感謝上帝，這本書搭配美麗小幫手美人枕，如
願的出版，相信許多愛美的女性已經迫不及待想跟著一起練習了！
在本書中，我設計了許多運用美人枕練習的瘦身動作，讓大家練習時可以事半功倍，讓
身體更快達到塑型及骨骼歸正的效果！相信當妳擁有本書時，也等於開闢了健康瘦身之
路，我也要鼓勵愛美的妳，不要輕易放棄追求身心靈平衡及健康，多多了解自己的身體
，常常保持心情的愉悅，有愉悅的心就會有沉靜的靈，才能真正擁有健康美麗的身體！
最後，跟著我一起歡呼我們的美麗口號：「三骨正，人就正！」祝福每一位擁有這本書
的妳成為三骨正妹！
<TOP>
內容試閱神奇快瘦小幫手──三骨美人枕長度40 cm╳直徑10cm
最符合人體工學的設計＆ 最舒適的植絨材質，讓人瘦身好心情♥
三骨美人枕可說是瑜伽枕的「實用進化版」，除了擁有瑜伽枕基本功能：幫助初學者更
容易達到三骨美人操的效果、運動到深層肌肉、舒緩肌肉緊繃及關節處壓力之外，更具
有以下３項快瘦關鍵，讓妳身上多出來的那一圈肥肉，從此消失！ ▼
快瘦關鍵1：符合人體工學的尺寸設計專為女性的身體量身打造！長度依一般女性的肩
膀和骨盆寬度而設計，當雙手握住美人枕的兩端，自然就讓手臂和肩膀形成垂直角度，
而直徑寬度也讓人方便以手掌抓取，讓動作做起來更標準，達到拉長肌肉線條的加乘效
果。 ▼
快瘦關鍵2：讓身體得到正確的休息只要把美人枕放到正確位置，例如腰部、肩胛骨下
方、臀部和大腿間或脖子下方等，讓身體躺下後能完全放鬆，骨骼回到正常的位置幅度
，進而刺激腺體、幫助代謝。成功實現躺著休息都能夠變瘦＋變美的願望。 ▼
快瘦關鍵3：協助姿勢矯正，深層體雕透過美人枕，可以讓身體更容易掌握姿勢，避免
因姿勢不正確而受到運動傷害。光是雙手伸直、手心朝內扶住美人枕兩端的小動作，就
可以成功雕塑上半身和手臂的線條，因此千萬不要小看美人枕的用途喔！ ◎
使用方法與注意事項 1. 請以手輕輕按壓吹嘴，即可輕鬆將空氣吹入美人枕中。 2.
注意請勿過度充氣或是使用幫浦打氣，否則可能造成破裂現象。
(充氣完成後的美人枕，仍應具有適當柔軟度，不會過硬而無法以手按壓) 3.
請勿使用於三骨美人操之外的運動和活動，否則可能造成危險。
※詳細使用方式與注意事項，請見美人枕包裝袋背面。 LuLu’s貼心話 2
開始動了就會瘦看到這裡，代表妳應該已經跟著DVD一起做過10mins三骨美人操了嗎？
如果答案是肯定的，請接受我的掌聲鼓勵，因為坐而言，不如起而行！不管妳的動作是
不是標準、速度有沒有跟上，或是中間小小偷懶了一下，都沒有關係，因為只要妳開始
動了，就往美麗、健康的世界更近一步囉！當你跟著做完10分鐘、甚至是完整的30分
鐘美人操，在汗流浹背之際，你一定深深體會到：「哇，原來我的身體已經好久沒有痛
快地動一動了！」這樣的動一動習慣請妳一定要保持下去，可能初期會覺得有些吃力，
但在做到難度較高的動作時可以稍微休息，保持呼吸，之後再繼續跟上其他動作就好了
。不必一開始就要求自己達到老師所示範伸展角度或速度，重點是在做美人操的過程中
，用心感受自己身體的肌肉和骨頭的聲音。只要朝著正確方向，每天至少花10分鐘幫助
身體代謝，很快就會聽到許多人稱讚妳：「氣色好好！是不是變瘦了？」等這些讓人開
心的話，你也會發現自己好像變開朗了、開始對更多事情有興趣，也更有體力去經營想
要的生活，別懷疑，這就是快瘦三骨美人操的神奇之處！
· · · · · · (收起) 
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YOGA

生活方式

健康

个人管理
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