
快速瘦身118法

快速瘦身118法_下载链接1_

著者:简芝妍

出版者:中国人口出版社

出版时间:2005-11

装帧:简裝本

isbn:9787802021891

http://www.allinfo.top/jjdd


《快速瘦身118法:雕塑魔鬼身材》介绍了各种有效的运动方法，只要每天持之以恒地锻
炼，一定可以达到瘦身的效果。另外，也介绍了目前各国流行的瘦身新知，给您提供参
考，同时也让您了解到世界各国的人士，是运用哪些新方法来达成减肥的目标的。

《快速瘦身118法:雕塑魔鬼身材》也介绍了许多帮助懒人瘦身的方法。只要运用得当，
您不用花太多力气，一样也可以拥有漂亮的身段。通过有效的按摩、泡澡或姿势的调整
，一样可以达到减肥的目标，甩开一身的赘肉。

当然，减肥计划中最为重要的两个基础是饮食与运动，《快速瘦身118法:雕塑魔鬼身材
》也列举了重要的全身运动方法与局部锻炼方法，帮助您通过简单易学的运动来进行减
肥。
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12.脚脖子锻炼法茜 13.腿型曲线雕塑法第2章 饮食疗养篇一、饮食瘦身法 1.喝水锻炼法
2.调味料瘦身法 3.甜品奖励法女 4.代糖减肥法 5.菠萝瘦身法 6.猕猴桃减肥法
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1.汽车内的锻炼法 2.原地踏步锻炼法 3.贴墙站立法
4.坐立腿部锻炼法四、心理意识锻炼方 1.目标激励瘦身法 2.自我鼓励瘦身法
3.社交影响瘦身法 4.漂亮衣服激励法 5.脑力激荡减肥法 6.音乐瘦身法五、趣味瘦身方
1.新鲜泥巴塑身法 2.擦舌头瘦身法 3.吹气减肥法 4.海盐瘦身法 5.绷带瘦身法
6.倒退跑步瘦身法 7.倒立减肥锻炼法制第4章 按摩泡澡篇一、按摩瘦身方
1.腹部按摩瘦身法 2.按摩耳朵瘦身法 3.毛刷按摩锻炼法 4.按摩排毒瘦身法
5.有效的颈部按摩法 6.有效的下巴按摩法
7.脚趾刺激瘦身法可有效瘦身的精油二、时髦泡澡瘦身方 1.粗盐泡澡瘦身法
2.精油瘦身泡浴使用精油小提醒 3.咖啡瘦身泡浴 4.绿茶瘦身泡浴 5.三温暖泡澡浴
6.白醋泡浴 7.中药泡浴瘦身法减肥泡浴必备常识三、排毒发汗瘦身方
1.柑橘类果皮排毒发汗浴 2.瓜类果皮排毒发汗浴 3.菊花茶发汗泡浴 4.荷叶白醋发汗泡浴
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