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评论

这本书是有助于瘦腿的
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-----------------------------
不错哦，没有推荐错！

-----------------------------
很好的书 里面介绍了许多方法 希望有用

-----------------------------
老婆交代，好吧一定要听哦。

-----------------------------
书是正版，内容很好，适合阅读

-----------------------------
速度非常快，朋友很喜欢！

-----------------------------
试试看效果~反正不坚持什么也没用。

-----------------------------
享受健康细腿带来的乐趣，呵呵

-----------------------------
好。。。。。。。。。。

-----------------------------
一本小书

-----------------------------
动作简单易学，而且方法很多。

-----------------------------
凑单买的



-----------------------------
没啥实质性内容，基本讲的是吃，我觉得就算照做了也不会细腿。细腿这个东西要靠基
因的。。。

-----------------------------
纸质比较粗糙，看了几页就觉得意义不大，好在价格便宜

-----------------------------
于帆，彭鑫写的的书都写得很好，[]还是朋友推荐我看的，后来就非非常喜欢，他的书
了。除了他的书，我和我家小孩还喜欢看郑渊洁、杨红樱、黄晓阳、小桥老树、王永杰
、杨其铎、晓玲叮当、方洲，他们的书我觉得都写得很好。我型我塑纤纤细腿，很值得
看，价格也非常便宜，比实体店买便宜好多还省车费。书的内容直得一读视而不见，见
而不知的美丽秘诀，享受健康美腿带来的乐趣。塑造纤纤细腿的全方位解决方案不费力
的快速腿部减肥方法一书在手，纤纤细腿不是梦。修长美腿，性感美女的杀手锏粗壮短
腿，苦恼纤细美腿造型术——美丽、性感、万人迷。，阅读了一下，写得很好，本书是
针对腿部减肥，为广大爱美的人士提供了各种简便易行的瘦腿方法瑜伽瘦腿，既能矫正
你的身姿，又能令你的站姿看上去更加高贵优雅，当然，最重要的是，又能帮助你修正
腿形，让你拥有一双迷人靓腿！利用按摩的方式，促进腿部血液循环，达到瘦腿的效果
，使用最广泛。完美的饮食会让你轻松吃掉腿上的肥肉。让你粗壮的大腿瘦下来的方法
很多，并且简单易行锻炼、中药、茶饮、另类瘦腿法、障眼法等切实可行的方法，轻松
简易的操作，生动的图片，让你在家就可以开始你的瘦腿大作战。现在开始你的瘦腿行
动吧，相信你也可以拥有修长的美腿！，内容也很丰富。，一本书多读几次，第二章纤
纤细腿饮食减肥瘦腿的五大饮食原则时尚的女性怎能不穿摇曳多姿的裙子呢可是，腿上
的赘肉让人看了实在扫兴。你也许试过各种方法，甚至使用各种减肥药等，其实，事情
并没有那么严重。告诉你坚持5种饮食原则，便可吃出纤细玉腿来！原则1不要吃让身体
感觉寒冷的食物如果不想再继续拥有大象腿，就要让血液循环顺畅。如果新鲜的血液和
养分无法送达整个腿部，就会引起腿部肿胀。最重要的是，身体寒冷会使血液循环减缓
。就会导致血液和养分的输送速度减慢，所以应避免摄取过多的凉食，如莴笋、茄子、
番茄、哈密瓜、萝卜、西瓜就属于寒冷食物，而大蒜、生姜、胡椒、辣椒等这些食物可
以充分温热身体，促进血液循环，起到发汗作用，调味时可多使用。另外，促进血液循
环不可缺少的营养素是维生素。维生素能促进血液循环、消除肿胀，并让肌肤光滑不松
弛。同时。还可以预防身体酸化，恢复细胞的功能，使瘦腿后的肌肤不至于松懈、干燥
及产生皱纹。例如，杏仁、沙丁鱼、鳗鱼、萝卜叶、橄榄油、小麦胚芽、茼蒿、菠菜、
芝麻等，这些食物都是富含维生素的。原则2不要吃过多食盐在日常饮食中，过多地吃
盐不利于腿部的健美。因为一旦体内盐分增加，身体要将盐分的浓度调整到一定状态，
就需要大量的水分。从而导致了水分的积存。如果体内多余的水分排泄困难。新陈代谢
就会出现问题。因此。用餐时要控制盐量。从调味、吃法及菜单的选择上做起

-----------------------------
本书是针对腿部减肥，为广大爱美的人士提供了各种简便易行的瘦腿方法：瑜伽瘦腿，
既能矫正你的身姿，又能令你的站姿看上去更加高贵优雅，当然，最重要的是，又能帮
助你修正腿形，让你拥有一双迷人靓腿！利用按摩的方式，促进腿部血液循环，达到瘦
腿的效果，使用最广泛。完美的饮食会让你轻松“吃掉”腿上的肥肉。让你粗壮的大腿
瘦下来的方法很多，并且简单易行：锻炼、中药、茶饮、另类瘦腿法、障眼法等切实可
行的方法，轻松简易的操作，生动的图片，让你在家就可以开始你的“瘦腿大作战”。
现在开始你的瘦腿行动吧，相信你也可以拥有修长的美腿不知你是否曾经这样存放在衣



柜已久的短裙从未穿过？抑或是明明就没有严重肥胖问题，只因一双曲线极差的腿，使
你无法拥有展露腿部魅力的念头？在一次又一次失望中，你是否对自己的双腿有种“恨
之入骨”的感觉？拥有修长纤细的美腿是每个爱美人士的毕生梦想，而下半身肥胖成为
久坐办公室的职业女性的难言之隐，她们为自己的大象腿而终日烦恼。的确，一个身材
匀称、曲线优美的人会让人产生一种如沐春风般的舒适感。可是，腿上的赘肉让人看了
实在扫兴。你也许试过各种方式，甚至各种减肥药等，其实事情并没有那么严重。本书
就是针对腿部减肥，为广大爱美的人士提供了各种简便易行的瘦腿方法：瑜伽瘦腿，既
能矫正你的身姿，又能令你的站姿看上去更加高贵优雅，当然，最重要的是，又能帮助
你修正腿形，让你拥有一双迷人靓腿！利用按摩的方式，促进腿部血液循环，达到瘦腿
的效果，使用最广泛，紧实的肌肉，是塑造美腿的前提，通过下面介绍的各式柔软运动
操，每天持之以恒练习，不仅能改善原本不完美的腿形，还可让它更漂亮、更修长；虽
然腿部是身体最难减肥的部位，过量运动还可能造成腿部肌肉发达，让腿形看起来更粗
壮。不过，你也不要担心，完美的饮食会让你轻松“吃掉”腿上的肥肉。
瘦腿的五大饮食原则
时尚的女性怎能不穿摇曳多姿的裙子呢？可是，腿上的赘肉让人看了实在扫兴。你也许
试过各种方法，甚至使用各种减肥药等，其实，事情并没有那么严重。告诉你坚持5种
饮食原则，便可“吃”出纤细玉腿来！原则1：不要吃让身体感觉寒冷的食物。如果不
想再继续拥有大象腿，就要让血液循环顺畅。如果新鲜的血液和养分无法送达整个腿部
，就会引起腿部肿胀。最重要的是，身体寒冷会使血液循环减缓。就会导致血液和养分
的输送速度减慢，所以应避免摄取过多的凉食，如：莴笋、茄子、番茄、哈密瓜、萝卜
、西瓜就属于寒冷食物，而大蒜、生姜、胡椒、辣椒等这些食物可以充分温热身体，促
进血液循环，起到发汗作用，调味时可多使用。另外，促进血液循环不可缺少的营养素
是维生素E。维生素E能促进血液循环、消除肿胀，并让肌肤光滑不松弛。同时。还可
以预防身体酸化，恢复细胞的功能，使瘦腿后的肌肤不至于松懈、干燥及产生皱纹。例
如，杏仁、沙丁鱼、鳗鱼、萝卜叶、橄榄油、小麦胚芽、茼蒿、菠菜、芝麻等，这些食
物都是富含维生素E的。原则2：不要吃过多食盐。在日常饮食中，过多地吃盐不利于
腿部的健美。因为一旦体内盐分增加，身体要将盐分的浓度调整到一定状态，就需要大
量的水分。从而导致了水分的积存。如果体内多余的水分排泄困难。新陈代谢就会出现
问题。因此。用餐时要控制盐量。从调味、吃法及菜单的选择上做起。此外，还要多摄
取能帮助你大量排泄体内盐分的食物，如富含钾质的食物。 

-----------------------------
这本书内容涉及的很广泛，从饮食到瑜伽，从穴位按摩到美腿操，基本上一应俱全，没
有花哨的图片=内容充实，还不错

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