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《爱上小蛮腰》内容简介：为了瘦腰，非要天天折磨自己，拼命地节食、运动？
根本没必要！最需要的是把骨架矫正，把身体打造成易瘦体质！
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作者根据人体瘦腰瘦身应该遵循的七大法则，独创出40个关节伸展操，两天一个法则，
易学易会，而且效果神奇。这七大法则，40个伸展操，在成书前经过5万人亲身体验见
证了这一奇迹。成书后，日本、台湾有25万读者根据书中所写亲身实践，验证了这一伸
展操的速效和实用。 

所谓关节伸展操，就是以缓慢节奏的伸展和呼吸法，矫正骨架，将骨骼的歪斜调整到本
来应有的位置，提高关节和肌肉柔软度的运动。通过伸展操可以达到瘦腰、瘦身、提臀
、丰胸等塑形效果，还可以消除腰痛、膝痛、肩痛、颈痛、神经痛等各种疼痛，并改善
便秘、生理痛、虚冷、水肿、Ｏ型腿、Ｘ型腿、驼背等症状。这七大法则就是： 

法则1瘦腰先正骨【矫正歪曲的骨架】 

骨架一旦歪斜，肌肉就会变得容易疲劳，造成慢性的代谢力下降，进而变成容易囤积脂
肪且难以瘦下来的体质。 

法则2想有小蛮腰，先要肋骨美【矫正肋骨】 

腰部介于肋骨与骨盆之间，因腰部左右没有骨头，所以只要肋骨和骨盆收紧，腰部自然
就变得纤细，因此矫正肋骨与瘦腰之间有着密不可分的关系。 

法则3拥有柔软有弹性的肌肉就一定能瘦【塑造优质肌肉】 

有了优质的肌肉，身体的代谢力就会提高，使体内的脂肪燃烧更快。运动员的体脂肪率
都很低，就是因为体内的脂肪经常在消耗。 

法则4保持关节年轻，才能打造小蛮腰【提高柔软度】 

关节的活动力变差，肌肉就会衰退，导致热量的代谢效率也跟着下降。时间一久，便会
形成恶性循环。这么一来，即使是年轻人，身体也会不断老化，进而成为难以瘦下来的
体质。 

法则5拥有小蛮腰＝拥有温热的身体【提高代谢力】 

身体变冷的话基础代谢就会下降，使体内囤积脂肪，若不尽快改善将引发恶性连锁效应
，加速身体的老化，千万不可大意！ 

法则6曲线是否迷人取决于臀部【矫正骨盆】 

倘若骨盆出现扩张不当或歪斜，将使内脏的功能下降、血液循环变差，不光会引起便秘
、手脚冰冷、痛经等问题，也会使身体变成循环力差、脂肪易囤积的体质。 

法则7赶走便秘，告别“小腹婆”【排毒】 

若长久有便秘问题的话，将会使得体内的代谢物与毒素无法充分排出体外，阻碍肠胃的
蠕动。 

书中每个法则的开始，都会提供一个基本姿势，若可顺利完成，就表示已通过该法则，
可直接跳过进入下一个法则。若是无法完成该法则基本姿势的人，则要进行该法则的关
节伸展操，两天后再试着挑战该基本姿势。从第三天起还是可以先进入下一个法则。但
是，未通过的法则仍要持续进行，直到可完成该法则的基本姿势为止。各个关节伸展操
皆附有情境小图示，根据自身的状况重点选择对应的关节伸展操，效果会更好。
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——轰动日本、台湾的腰围瞬减5cm美体法及关节伸展操发明人

享有盛誉的权威医师、瘦身专家。

柔道正骨医、指压按摩师、针灸师、推拿师、整体师

OASIS GROUP(股)代表

日本原奥运委员会强化训练师、原奥运会体操选手训练师

获得指压、整体、针灸、推拿、柔道正骨等5种专业领域的资格证，在多家美容沙龙和
治疗院担任过医师。1996年独立创办了正骨院、治疗院、沙龙等。

他所开发的“关节伸展操(骨骼伸展操)”可在瞬间将错位五公分的腰部骨骼复原，向他
寻求治疗的患者涵盖各种职业领域，包括著名的体育选手、政经界人士、歌手、女明星
、美容美体业者、财经顾问等等。目前经常举办治疗师培养研讨会，担任美容医疗院所
的咨询顾问，并经常演讲、撰写健康专栏等。他将关节伸展操同美体瘦身七大法则相结
合，独创出的减肥美腰法简单、快速、有效、绝不反弹，迄今为止，已为10万多人成功
塑身美体。日本、台湾25万读者根据作者书中所写，亲身实践，验证了这一伸展操的速
效和实用。

著有《骨骼3分钟伸展操》（幻冬舍出版）、《受欢迎的治疗师知识160》（BAP日本出
版）、《教你聚集人与财的沙龙经营秘密》（角川学芸出版）、《持续成功的创业者就
这样不同》（同文馆出版）等。
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瘦身

健身

减肥

养生

日本

女性

非小说

生活

评论

快速翻阅了一遍，还没开始实际操作。封面实在很励志，希望真的可以成就啊。

-----------------------------
遗珠。循序渐进的调整，只要有空地基本都能做，比什么整骨之类强多了。初中买的，
到现在也会做，都是小动作很容易坚持。不过有个问题，就是腰会变细，但是小肚子不
一定会收进去。所以还是要配合腹部锻炼一起。

-----------------------------
各种伸展动作，不容易做

-----------------------------
感觉动作有点难坚持，不是特别好
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