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出 版 缘 起

在现今科学日益发展的时代，衍生而出的有噪声、空

气、水质等等的污染，身处于这样的环境，时间久了就容

易罹患一些慢性疾病，是值得人们深思的一大课题。

生、老、病、死是人生的自然规律，也是每个人所关心

的切身问题，千百年来，人们一直都在探讨养生保健方面

的问题，均保持着：“有病治病，无病强身”的态度，多增加

一些保健知识，以防不时之需，为本社服务读者的目的。

现今社会的新趋势，证明了人们不会一味的重视治

疗方法而是更强调平时保健的重要性，本社有鉴于此，并

以出好书为宗旨，期盼读者与本社共同跨出对生活保健

的一个新的里程碑，使读者活出自信与美丽的健康。
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内 容 提 要

无论是谁，多少对自己的双腿都有些许的不满或烦

恼。即使是模特儿小姐，也有类似的困扰。然而您的双

腿天生就应该是这样吗？不是的。本书由专业医师执

笔，从腿部减肥、生活习惯等方面教您如何克服种种不良

行为，矫正“有毛病的”腿形。只要您持之以恒，并按照本

书中的方法去做，一定会使您拥有一双既符合身高、又顺

应体形的美腿。

责任编辑　杨化兵
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修长的双腿，挑逗你的眼！

“像这样的腿，根本就无法穿那么短的裙子……”，这

么想的人应该很多吧！

无论是谁，多多少少都应该对自己的双腿有些许的

不满或烦恼。举例来说，即使是模特儿小姐，也有这种困

扰，然而你的双腿是打从出生以后就是这样子的吗？不

是的，事情应该不是这样的。无论是谁，拥有一双既符合

身高、也符合体型的美腿，都应是理所当然的。那么，一

般而言，从何时开始会变成这样的呢？

这个问题的答案就在这本书中。要克服过于肥胖的

腿或是Ｏ形腿这样的毛病，绝对不是一件困难的事，只要

你持之以恒，并照着本书中的方法去做，一定可以让你拥

有一双吸引别人视线的修长双腿！
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双腿减肥有良方

　　“腿瘦不下来！”

“Ｏ型腿是一辈子都无法改变的！”
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　　你也是多数抱这种想法的其中之一吗？虽然用过各

种减肥方式，而体重也勉强地减下来了，但是腿还是那么

粗。为了想要改变Ｏ型腿，甚至试着在睡觉时把腿束起

来，都这么做了，为什么女性在这方面的努力，一直以来

都还是失败的呢？

聪明的你，不妨好好地思考一下，千万不要该减的部

位没有减，不该减的部位反而瘦下来了。胡乱地减肥，不

但会造成反效果，也会影响身体的健康。因此，藉着这个

机会，选择一个既适合你又正确的做法吧！

櫻 审美观各有不同

　　你理想中的美腿是怎样的呢？第１７页至第２３页的

照片，是在一份针对一千位女性所做的民意调查中，排行

前五名的。那么请比较看看，照片中腿的胖瘦程度或腿

型都一样吗？其实这几个人都有不同的美腿，胖瘦程度

或是腿型也有些许不同！

既然如此，那些被称为美腿的定义是什么呢？所谓

的美腿有很多种类型，可以说因人而异，不同的人，美腿

的腿型也不同，因此，“像我这样的腿，离美腿还远得很

……”

“绝对没有办法变成那样子！”

像这样，打从一开始就灰心、气馁，

不是很可惜吗？



第一章　如何拥有迷人的美腿

５　　　　



６　　　　

櫻 由自卑转变为自信

　　“腿是绝对没有办法变细的！”这么想的女性好像很

多，而男性的意见就有些不同了。当然，也是要依据个人

的喜好，但是多数的男性都说：

“女性所要求的‘美腿’太细了！”

“太细的腿并不性感。”

或许你认为胖胖的腿正是男性所认为具有魅力的

腿。但是，如果单方面只在乎腿的胖瘦，也还是会有问题

的。例如：无论腿多么细，但若是对有Ｏ形腿的人来说，

该怎么办呢？就Ｏ形腿的人来看，对于那些腿稍胖但却

很直的人，不知有多么地羡慕。

所以，只在乎腿的胖瘦而忽略了腿形，以致存在着错

误的自卑感，这或许正是让你远离美腿的主要原因。
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