






前凸后翘，细腰美腿，是多少女士所梦寐以求的 S

形身材。我们也常羡慕地说某人“身材好好哦”，再看

看自己，“肉肉”总是出现在不该出现的地方，该长的

地方反而没长，这都让人苦恼不已。那么，到底什么样

的身材才是完美的呢？如何让腰更纤细、腿更修长、胸

更丰满、臀更翘一点呢？

针对女士们最关心的问题，如翘臀、细腰、美腿、

丰胸等等，我们策划了这套《美体运动技巧》丛书，给

大家最实用、最有效的美体小招数。本丛书包括：《翘

臀小招数》、《细腰小招数》、《美腿小招数》和《丰

胸小招数》。

袋鼠腰、丸子腰、侧肥腰，这三种腰型的脂肪堆积

位置不同，拯救的方法当然也有差别了。《细腰小招数》

就是为此而准备的，从腰部知识到细腰行动，再到生活细

节，为您介绍轻轻松松的瘦腰技巧，无论是袋鼠腰、丸子

腰，还是侧肥腰，在本书中都可以找到相对应的细腰招数，

如瑜伽、普拉提、健身球、中医，方法多多。赶紧行动起来，

一起来塑腰，秀出你的小蛮腰吧。
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裙衫飘飘，蛮

腰微露，窈窕身材

是不少女子所梦寐

以求的。其实，只

要运用方法得当，

我们也可以美得健

康，美得精彩。
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完美腰型的标准
在进行美体运动之前，让我们来看看完美的腰型是什么样的，找出差距和

问题，有的放矢的锻炼才能获得美丽。

腰部美主要体现在：上下呈圆滑的曲线，以及上接肩部和胸部，下延丰满

隆起的臀部的优美曲线。该曲线像数学中的单叶双曲线。躯体之所以美，是因

为上腰身部有凹点，下腰身部又柔和的向臀部扩张，正是这种变化，使人躯体

的曲线有了美感。而“水桶腰”则显得呆板。

高的位置；腰围与其他

两围应有明显的大小比

例，否则水桶似的腰就

谈不上美。

理想健康体重（公

斤）＝ [ 身高（厘米）－

70 ]×0.6

所有爱美女性在追

求窈窕身材时应以健康

的体重为参照标准，在

理想健康体重基础上再

减去 5 公斤即为一个人

的健康体重的底线，如

超过这个底线你的美丽

就会因身体健康问题亮

起红灯而褪色。

腰：

标准的腰围 = 身高

（厘米）×0.37

不 仅 如 此， 美 的

腰还应长短适中，不能

过 长（ 长 腰） 或 过 短

（短腰），其理想位置

应为人站立两手自然下

垂时，和手肘处于同样

腹部：

美的腹部应平平坦

坦，即使刚吃完东西也

不应有凸出来的现象，

如果小腹肌肉超过 2.5

厘米厚，则腹部曲线的

美会大打折扣。

2



完美腰型的 7大要素
第一要素：最佳

饮料——水

水不含卡路里，同

时会产生饱胀的感觉，

所以能抵御饥饿感。当

饮用凉水时，还可以因

为肠胃加热凉水，而帮

助 燃 烧 体 内 的 卡 路 里

（如有肠胃疾病的朋友，

早上起床喝的第一口水

千万不要是凉的，这样

会 伤 及 胃 气， 加 重 病

情），同时多喝水有利

于排便，消除因便秘引

起的肚腩。水的选择以

纯净水、白开水、蜂蜜

水为佳，少喝饮料，这

样既美体又养身。

第二要素：最佳

食品——高纤维食物

高纤维食物有 4 大

好处：一是改善胃肠道

功能，能够防治便秘；

二 是 改 善 血 糖 生 成 反

应，降低餐后血糖含量；

三是降低血浆中的胆固

醇含量；四是控制体重，

减少肥胖病的发生。高

纤维食物有：南瓜、地

瓜、各种豆类和浆果类、

蔬菜类。

第三要素：最佳

运动方式——有氧＋

塑身

腰局部的有效塑型

只有在有氧运动的基础

上才能保持，不会反弹。

有氧运动包括慢跑、快

步走、骑自行车、游泳、

跳舞、健身操、跳绳、

上楼梯、划船、太极拳

以及非竞技性的乒乓球、

篮球和羽毛球等项目。

这些周期性有氧运动的

强度容易控制，简单易

行，不需要特殊的设备。

了解腰部，明明白白塑腰
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第六要素：最佳

内衣——适合自己

你 是 不 是 随 随 便

便就买了十几条内裤轮

流穿？你是不是任何生

活状态和年龄阶段都穿

同一款内裤？你是不是

跟着潮流选内裤？如果

全部回答都是的话，请

各位美女立刻到专业内

衣店根据自己的腰形和

臀形选购适合自己的内

裤。同时区分开运动和

生活两大类，合体的内

衣、内裤是塑腰的必备

品，这也是你对自己最

贴心的关爱。

第七要素：最佳

监工——镜子

每天冲凉时在镜子

前好好检查一下你的小

腰，这有利于你及时发

现各种不好的苗头，把

第四要素：最佳

饮食习惯——适时

适量

人体内的胰岛素分

泌在早晨处于低谷，到

了傍晚则上升到高峰。

而胰岛素分泌会促使脂

肪在体内大量沉积。所

以 早 餐 和 中 餐 不 仅 要

吃，还要吃热量较高的

食物，而在晚上则吃热

量低的食物。

第五要素：最佳

生活姿势——收腹

挺胸

你的行、走、坐、

卧的生活姿势直接影响

到你腹部的曲线，收腹

挺胸的良好姿势，可以

让你在塑腰的同时促进

胸部的运动。同时让你

的 整 个 体 态 看 起 来 更

优雅。

它们扼杀在萌芽状态。

对经常两天打鱼、三天

晒网的懒美女非常有作

用，尤其是在用长风衣

“掩人耳目”的冬天。
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你属于哪种腰型
首先做一下下面

的测试，看看你腹部

和腰部凸出的类型是

属于哪种？

1． 下 腹 部 扁 平，

但两侧腰部胖嘟嘟。

2． 吃 多 了 以 后，

只是胃部很凸出。坐下

去，胃部有一块很明显

的赘肉。

3．皮带如果系得

紧，腰部的赘肉容易堆

在皮带上面，侧腰部有

肉凸出的痕迹。

4．穿着质地轻薄

的连衣裙时，从侧面看，

腹部明显凸出。

5．穿着包臀的裙

子时，臀部线条还可以，

可是腹部觉得紧绷绷的。

6．坐下时，下腹

部 有 一 大 块 很 明 显 的

赘肉。

7．腰腹像一个水

桶一样，上下没有明显

的区别。

8．当弯下腰去捡

掉在地上的东西时，腰

腹觉得紧绷而不舒服。

9．皮带上经常扣

的那个孔渐渐被撑大了。

解决方案

计算和你自己情况

相符合的项目，符合 1、

2、3 比较多的人是类型

Ⅰ；符合 4、5、6 比较

多的人是类型Ⅱ；符合

7、8、9 比较多的人是

类型Ⅲ；如果有符合的

项目数量相同的情况，

则是属于后面的那一种

类型 ( 例如：类型Ⅰ和

类型Ⅱ的数目一样，就

是类型Ⅱ )。

了解腰部，明明白白塑腰
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类型Ⅰ：侧肥腰

特征：下腹部平坦，胃部有凸出的

倾向，腰部的赘肉堆积在两侧。这种类

型的人即使腰围的尺码和别人一样，但

是看起来就是显得比别人的粗，穿低腰

裤时，侧腰还会挤出两团赘肉来。

类型Ⅲ：丸子腰

特征：前后腰的赘肉连成一圈，

背部肉也不少，身体从胃、腰到腹部

整个都凸起来，腰部整圈看起来就像

是又肉又圆的小肉球。

类型Ⅱ：袋鼠型

特征：与腰侧和上腹相比，下腹

明显凸出。这种类型的人因下腹和上

腹、腰侧不成比例，使人的视觉下移，

很容易给人肥胖的感觉。
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瘦腰小细节
下面的这些小技巧，都是生活当中的实践总结，大家先对号入座看看，你

都做到了多少。如果还没有做到的话，那就把它们贯彻到以后的生活中去。可

别小看它们哦，它能帮助你在 12 小时内迅速瘦腰 3 厘米或更多呢。

1．多喝水，少喝

碳 酸 饮 料。 碳 酸 饮 料

和 那 些 含 糖 量 高 的 饮

料 会 让 你 的 肚 子 鼓 得

像个气球。

2．饮食应清淡，

尽量少食盐。盐分会保

持水分，尤其是在生理

期前。咸菜和罐头食品

也是含钠量高的食品，

要尽量少吃。

3．让你的下巴休

息一下，不要一直嚼口

香糖。嚼口香糖会让你

吞下过多的空气，肚子

因此会发胀而鼓出。

4．如果感觉排便

不顺，多喝水。

5．科学饮食。均

衡与适量是科学饮食的

基本内容。早餐一定要

吃好，而且，谷类、水果、

蔬菜都要均匀地分配到

三餐之中。

6．少量多餐。一

次大量进食后，身体会

分泌较多的消化酶，促

使人体对食物的消化吸

收。所以，每餐吃得越

多反而饿得越快。

7．饭后站立 30 分

钟。进食后不要马上坐

着不动，最好能有一些

轻微的活动，如收拾书

桌、洗碗等。这样脂肪

就不会在腰腹堆积了。

了解腰部，明明白白塑腰
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间，一旦停止锻炼，很

容易反弹。正确的练习

频率：一周四次。

3．减肥后我的

腰围很快就瘦了下

来，但小腹变化没

有腰围这么明显。

这属于正常现象。

减腰围比减腹部容易得

多，减腰围只要减掉腰

部的脂肪就可以了。但

减腹部就不这么简单了，

要有效练习到上腹、中

腹、下腹，小腹才会有

明显的效果，同时还要

注意饮食和情绪的配合。

4．哪种方式对于

腰腹减肥见效最快？

通过运动来减少腰

腹的脂肪是最有效、最

彻底的方式，但并不是

盲目的运动，而是要有

一个合理的训练计划来

进行有针对性的训练。

减肥塑腰小问题
1．为什么女人

的腰腹最容易堆积

脂肪？

腰腹部的毛细血管

丰富，营养物质容易堆积

于此，加上这也是运动

最少的部位，因女人的

体质决定腰腹的脂肪率

天生高于男人，所以未

及时消耗的热量容易转

化为脂肪并且囤积起来。

2．腹部练习每

天都要做吗？

不是。运动后，肌

肉组织的细胞形态虽然

被改变了，但远没有完

全 成 型， 通 常 要 在 48

小时之后才能完成肌肉

“重建”的任务，每天

进行腹部练习虽然能促

进脂肪燃烧，但是因没

有给腹肌足够休息的时
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6．我天天认真

地在减肥，每天去健

身房锻炼，请私教，

吃营养餐。瘦是瘦了，

可腰腹还是挺肥的。

这是为什么呢？

你正在进行的是减

肥，减肥使人的体重下

降，但体形没有改变。

如果你想让腰腹更加有

型，现在你可以进行塑

身运动、肌力练习，都

属于塑身练习的范畴，

如：普拉提、扛铃操、

健身球、哑铃操……在

所有的塑身练习中，首

推普拉提，因为它主要

针对腰腹而设计，它运

动的是深层肌肉，因而

练出的肌肉线条柔和而

匀称，同时不易反弹。

5．我非常胖，

经过各种减肥方式，

从 原 来 的 140 多 斤

减到现在的 110 斤左

右。但腹部的皮、肉

松弛，空荡荡的耷拉

下来，怎么才能收紧?

这种情况很常见，

因为脂肪在人体中所占

的比例很大，所以减脂

也是一个长期的过程，

需要将饮食和锻炼科学

地结合起来，而且多做

器械训练，有助于收紧

松弛的腹部，相信不久

的将来你就不会有现在

这种情况了。

7．我经常有规

律地做仰卧起坐，可

肚腩还是没有减？

恭喜你，已经意识

到运动的持续性，接下

来你就要确认你的饮食

是否正确，可再确定一

下你的动作是否标准。

腹部练习的关键是动作

要 到 位， 同 时 在 45 度

角时适当的停顿 5 秒钟，

切记：不要贪快和多，

身体放下和抬起时尽可

能慢一点，这样会起到

事半功倍的效果。正确

做 法： 每 分 钟 仅 做 10

次，在上身与地面呈 45

度时保持 5 秒钟，然后

再慢慢地返回。另外，

运动类型不要太单调。

这样肌肉很容易疲劳。

同时多做几种不同功效

的腰腹动作，从多层肌

肉上刺激它的运动。

了解腰部，明明白白塑腰
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最佳塑腰时间
了解生理期间荷尔蒙的变化对体重升降的影响，不仅对塑腰还对减肥都有

帮助。一般以 28 天为一个生理周期可分为：瘦身福利期、瘦身超速期、瘦身

平快期、瘦身缓慢期。

生理期的瘦身区段：

瘦身福利期：第 1 日—7 日

瘦身超速期：第 7 日—14 日

瘦身平快期：第 14 日—21 日

瘦身缓慢期：第 21 日—28 日

“福利期”，正在进行的节食计划可缓和

些；月经结束后“超速期”以及“平快期”则

是最恰当的减肥时机；月经来前的“缓慢期”，

可以增加运动量为下一个生理期的减肥计划做

准备。简言之，如果你的“好朋友”10 月 1 日

来报到，那么 10 月 7 日至 10 月 14 日，就是

当月的最佳减肥时机了。
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根据腰腹部的

脂肪比率，我们可

以将小肥腰大致分

为三种：一是袋鼠

腰，二是丸子腰，

三是侧肥腰。每一

种腰形的塑形方式

都不一样，所以要

区别对待，找到属

于你的独门秘方。
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