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《改变2万人的PUSH美腰秘籍》内容简介：美腿专家倾情奉送，7天集中训练课程。51
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岁，与十几岁当红模特拥有同样的傲人三围！引领女演员，模特，舞蹈演员约2万女性
的塑身新潮流。仅通过PUSH，收紧骨盆！挺直脊柱！提升腹部！缩小腰围！

作者介绍: 

齐藤美惠子，美腿意识专家。身体平衡美体顾问。步行治疗专家。体形矫正师。主要研
究骨盆瘦身法。曾经因为骨折变成了O型腿，由此开发出了具有自己独特体验的美腿操
。以“生活习惯会在腿上表现出来”为信念，不仅仅是美腿操，还结合了饮食以及生活
习惯，以综合的角度来指导如何拥有美腿。至今为止，以女演员和模特为首，已有两万
以上女性的腿型得到了矫正。作为国内唯一的美脚专家，活跃在多家媒体。现在正通过
企业和教育机构的讲演，指导以小孩和老人对对象的腿的健康法。主要作品有《PUSH
美腿秘籍》（小社刊），《美腿两周食谱》（WAVE出版）等等。

目录: 序言
PUSH01 关注松弛腹部
追求美丽，从了解自己的身体开始
被忽略的真相：腰围由骨骼，肌肉，内脏共同钩成
CHECK1 测量小腹周边
CHECK2 检查内脏的位置及机能
CHECK3 检查骨盆是否歪曲
PUSH02 按压瘦身之灵魂
PUSH操源于东洋医学中“整体”的概念。
通过按压拥有梦寐以求的小腹
记住基本的按压技巧
7天乘以4个周期 按压式瘦身法计划
瘦身操前的伸展运动
PUSH03 7天收腹之旅_PUSH操
以骨盆矫正中心，同时激活内脏器官机能，收紧肌肉
第一天——放松僵硬变形的腹部
第二天——矫正骨盆的基础坐骨
第三天——挺直脊柱，拥有强健骨骼
第四天——收紧骨盆，让内脏回到正常位置
第五天——了解自己的身体，构造肌肉“防线”
第六天——拥有紧实匀称的肌肉
第七天——提升整个腹部
PUSH04 应用PUSH操
腹部的问题也一定会影响到后背，胸部和臀部
胸部——拥有对称挺翘的胸部
后背——拥有松树般挺拔的背部
臀部——提高臀部的位置
PUSH05 描绘如弓般腰部曲线——PUSH按摩
通过PUSH按摩来诊察当天的内脏和肌肉的状态
腹部1——腹部大整顿
腹部2——提高内脏器官排毒机能
腹部3——排除积余的毒素
胸部——唤醒沉睡的肌肉，提升胸部
背部——去除赘肉，激活内脏器官机能
臀部——拥有紧翘的臀部
PUSH06 即刻生效，长久保持PUSH技巧
持续不断地按压，保持身体的健康与美丽
1.提高内脏机能
2.通便，解除肠部毒素



3.战胜空腹感
4.消除水肿，恢复鲜明轮廓
5.加快全身的新陈代谢
6.消除颈部僵硬
7.消除肩部僵硬
8.缓解腰部疼痛
9.消除经痛和月经不调
10.击退焦躁
11.提高注意力
后记
· · · · · · (收起) 
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标签

美腰

健康

女性

美容

塑身

生活

瘦身

减肥

评论

气氛上做完按压是蛮舒服的～
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-----------------------------
1尺9 到 1尺8 0613

-----------------------------
很有效果

-----------------------------
130505腰部的小肉肉呀，觉得力度小了点，肯定不如每天100个仰卧起坐累，但是算全
面的按摩按压吧。//挺好的，之前坚持了一个星期就觉得有变化了。现在打算重拾继续
。

-----------------------------
所有这种东西 就做伸展瑜伽就好 但是真的要坚持 坚持之后身材自然会好
全身瘦的话做有氧操或者爬山

-----------------------------
大多数都是瑜伽动作。很喜欢里头运动颈椎和肩部的动作。

-----------------------------
给五星！！希望有用！！！！让我大胸细腰翘臀吧！！！！

-----------------------------
有效

-----------------------------
刚做了一周。等做完四周看看效果，最近好像容易饿了。然后排便容易了些。。真的有
效果吗O_o

-----------------------------
有感觉到变化，继续练习

-----------------------------
看完了，开始实践！！！



-----------------------------
唉，美腿书太喜欢了，买来这个就疲劳了

-----------------------------
干货太少。

-----------------------------
腰部的整顿，不需要多大力气，动作简单，只要是坚持。

-----------------------------
瘦腰靠这个，不行，但是做里面的姿势，整个人有活力了，骨骼得到了舒展和纠正

-----------------------------
因为Push美腿对我来说还有效，就买了没腰，不过没练过，还是电子版的

-----------------------------
130505腰部的小肉肉呀，觉得力度小了点，肯定不如每天100个仰卧起坐累，但是算全
面的按摩按压吧。//挺好的，之前坚持了一个星期就觉得有变化了。现在打算重拾继续
。//真心好

-----------------------------
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书评

没有任何节食行为，每天吃到撑死。做了一星期吧，肚子上赘肉少了很多。而且这本是
教的方法很养生呢，女人就是要爱自己多一点。我习惯不好，经常走路驼背，这本书有
矫正脊柱的方法，按照方法运动几次，背就很自然的挺直了，我觉得很有效果呢~希望
可以防止内脏下垂，延缓衰老，如...  

-----------------------------
拥有一个曼妙身姿是每一个女人的梦想，可是并不是所有的女人都会拥有令人羡慕的魔
鬼身材，反而为不断隆起的小腹和逐渐粗大的腰身而烦恼。年过三十的我每次看到自己
慢慢变粗的水桶腰就苦恼不已，虽然自己也经常做一下腰腹部的运动，但是因为自己没
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有长期坚持而导致效果...  

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