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身为二孩妈妈的健身营养师金紫亦亲身示范：产后恢复是赢得美丽人生的关键！

全家人欢欢喜喜迎接新生宝宝的到来，新妈妈的另一场修行正开始：胸部下垂、腹部赘
肉、阴道松弛……种种窘迫，身心亟待修复，并不是换件“蝴蝶袖”来掩盖粗胳膊那么
简单。

自信来自于身心健美，小腹、大腿、臂膀赘肉……针对产后“告急”八大部位，提供针
对性训练。50个局部瘦身小魔法，一步一图，甩走可怕脂肪，“任性”雕塑自己的漂亮
线条。
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产后恢复“躺瘦”训练，何必去健身房“狠练”？过于剧烈的运动容易导致身材变形、
反弹，注重强度区分的温和瘦身方式。体力不佳、肢体僵硬的你可借助基础训启动身体
；进阶练习侧重于效果巩固，升级动作跟着视频演示,当两周的规律训练带来些许腰酸
背痛时，请务必坚持！因为身体正在提示你——离蜕变不远啦！挺拔胸姿、平坦小腹、
傲人长腿……

14天产后调理食谱，肚子不挨饿，为训练供能，由内而外地滋养身体，瘦回产前好气色
。抓住月子期，把时间投资给身材，自信地迎接爱人拥抱和众人目光吧。

作者介绍: 

金紫亦

中国营养学会会员、健身营养师

作为大蜜减脂营创始人，她通过这个平台帮助15万产后妈妈成功瘦身。

曾受邀参加浙江卫视《你好！生活家》、安徽卫视《拜托了妈妈》、深圳卫视《合伙中
国人》等10余档节目的录制。
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评论

辣妈必备的瘦身减肥书，解决你产后身材走形问题。

-----------------------------
《产后瘦身女王》这本书是一本知道产后妈妈们健康瘦身的实用的工具书，从生产后的
身体变化，到运动指导，再到饮食配合，十分详细且直观的分享给读者如何进行产后恢
复和瘦身。

-----------------------------
越是熟谙封建社会女性命运的人们越是会下意识地认为，能更好地按照内心想法掌控自
己命运的女人，就都是“女王”，幸运的是，一般情况下，现代女性现在都有机会做到
这一点了。因此，无论是否能一次性应用本书中的知识达成迅速瘦身的目的，科学饮食
，健康生活，美丽得体，都是现代女性应当应许给自己的承诺，也是她们将成为一位新
的产后瘦身女王的“新起点”。

-----------------------------
瘦身不能盲目，不然白费功夫还没效果，要知道哪里该瘦，怎么瘦，才能事半功倍的瘦
下来

-----------------------------
本书的特点除了精美，最大的特别之处就是其“实操性”极高。就算是书中的理论性介
绍，也配合着极强的“实操性”。本书可作为厨房、客厅常备书籍，做饭可以参考，健
身亦可以参考，偶尔空闲下来的时候，可以随手翻开，顺便做两个姿势便可健身。简便
易行，实为居家必备。

-----------------------------
女人唯有自由掌控自己的身体，自己的灵魂，才是自己的女王，这本书让所有新手妈妈
看到恢复身材的希望和信心，用科学打破产后减肥难的瓶颈，享瘦当下。

-----------------------------
一本可以开心吃就能瘦身的书~~~~喜欢里面的食谱，适合胖子减肥。健身的方法特别
适合妈妈们，帮助解决生完孩子后身体出现的小变化，回到从前的好状态。

-----------------------------
每个女人产后或多或少都会遭遇一些胸部松垮下垂、骨盆变宽、妊娠纹、阴道松弛、便



秘等问题，如果你生过宝宝，那你一定有更深的体会，没生过也没关系，反正以后也都
会用得到，产后瘦身，我们需要的是真枪实战的锻炼，这本书涵盖了减脂所有的要求，
值得买回家。

-----------------------------
全彩印，很实用。书中的观点原则都比较科学，不会把人带跑偏~有点意外，还不错~

-----------------------------
既不想放弃美食又想瘦，就是这么贪心，书中的饮食+训练的方案正好帮我解决了这个
问题。

-----------------------------
《产后瘦身女王》无疑是一本兼美观与实用于一体的宝典。让每个新手妈妈都可以从内
而外的修炼成“最美辣妈”。

-----------------------------
对于年轻妈妈来说产后身材发福是尴尬的存在，而这样的一本书图文并茂，细致的将动
作分解，列出食谱，很好的减肥图书。

-----------------------------
按照老师的方法坚持锻炼，相信在不久的将来，一定会还给自己一个魔鬼般的漂亮身材
，自信地迎接爱人拥抱和众人目光！

-----------------------------
虽然每个动作都很简单，做起来也很方便，我觉得最重要的是坚持

-----------------------------
不用挨饿，躺着就能瘦？骗人的吧？两个作者金紫亦是两个宝宝的妈妈，她用亲身经历
告诉你怎么轻轻松松从90千克瘦到54千克，点进来看看你就知道了。

-----------------------------
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我有一个小姑子，今年刚升级当了妈妈。她孕前体重80斤，现在宝宝降生快3个月了，
她的体重还在110斤上下徘徊。明明原来是个只穿S码的小女生，如今却只能找XL的衣
服往身上套。
她哥，就是我先生，一直都想不通明明都是一样的一日三餐，为什么她就能长成这个“
规模”。直到前几天...  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
最近，办公室休产假的同事上班了，每天在办公室里各种念叨自己的孩子有多么可爱，
不仅如此，还各种念叨她自己因为生产胖了的30斤肉肉要怎么消灭，简直比唐僧还令人
头疼。实在是听不下去她的念叨，看不下去她的焦虑。于是，便将我自己桌上放着的这
本《产后瘦身女王》轻轻地推到...  

-----------------------------

-----------------------------
女人一生中至少有一次体型的巨变，这一次一般会是在生育后。
因为生育导致的身材走样，身体像只充气气球一般飞快的胖了起来，气色也不如从前，
是不少女人从女人变成黄脸婆的转变。
产后瘦身也是个热点话题，很多宝妈什么都不懂，盲目健身，结果越减越肥。
大蜜减肥营的创始人金...  

-----------------------------

-----------------------------
《产后瘦身女王》
一直都减肥，却一直减不下来，也没想通过一本书能改变什么，但是书收到后还是给我
一点惊喜，纸张上就很高大上，粗看内容真心觉得自己的肥肉也是可以减下去的，作者
通过自身的故事讲述，来剖析，产后一系列的变化，让作者感受到不得不对自己身体发
生的变化做出...  

-----------------------------
一句老话“管住嘴、迈开腿”，感觉这也是这本书为我们传达的一种理念。
作者很用心，一开始先告诉大家她的心路历程，从一个180斤的胖妈妈瘦到一个美女辣



妈，中间还是有点心理波澜的。很多女生在没有意识到该减肥了这件事之前就胖起来了
，胖起来后又没有信心减肥了，但是真本书...  

-----------------------------
当今社会，以瘦为美。
不管是各大网络媒体还是当下流行的娱乐明星，都以瘦为美，甚至以纸片人为美。
瘦身不仅仅是为了美丽，也是为了健康之道，肥胖会带来很多并发症，比如高血压、高
血脂、高血酸等心血管疾病，令人沮丧的是，许多用于治疗高血压和糖尿病等疾病的药
物，实际上...  

-----------------------------

-----------------------------
“十月怀胎，一朝分娩”，随着胎儿的出生，有开心、快乐和幸福，随之而来的是担忧
，年轻的妈妈们身体和健康都出现了不同程度的变化和问题，从而影响到产后妈妈的身
体状态和精神状态。产后恢复问题，困扰着许许多多的产后妈妈们。产后应该科学有效
的减肥，而非盲目的高强度训练...  

-----------------------------
对现代女性来说，生育了子女，重返职场之前，除了科学地进行养护尽快恢复到产前状
态，还有一件不得不做、却不大好说的“隐痛”：那就是产后瘦身。
在传统观念里，一位女性生育过孩子之后，哪里还用什么瘦身：为了更好地照顾孩子，
作息时间根本不正常，如果这都不瘦，就是对孩子...  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
六朝时期，以“瘦”为美，人们追求“秀骨清象”，认为瘦能显现出人的一种内在的清
逸洒脱的气质风度。有“璧人”卫玠，所到之处，被众多姑娘围观，人称“看杀卫玠”
。
自六朝至今，中国的审美观有一个从以瘦为美到以胖为美再到以中和为美的变化过程。
今天的女性们都在追求完美的...  

-----------------------------



-----------------------------
前段时间特爱看抖音，里面有一个95年的小姐姐猫女林，应该有很多人都认识她。她在
抖音上所有的视频让我们看到了她从刚怀孕到产后的所有状态。刚刚生过孩子的她瘦的
和刚怀孕的时候没差，月子里也是各种大补但是就是不胖。很多人留言说小姐姐身材真
好，生孩子和玩似得。 等等！真...  

-----------------------------
《产后瘦身女王》是一本非常实用的瘦身书籍，这本书针对的用户主要是生产过后的女
人，在当代，由于人们生活水平的极大提高，吃的越来越好，尤其是孕妇，为了孩子有
足够的营养，拼命的吃，其实已经营养严重过剩了，却还是吃吃吃，所以导致身体严重
超标，变的很胖，不仅是身体走...  

-----------------------------
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