




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》。

扁平臀型、下垂臀型、肥大臀型，都是我们追求 S

曲线路上的拦路石，当然不能视而不见啦。《翘臀小招数》

就是专门为此而准备的，从臀部知识到翘臀运动，再到

细节完善，介绍了多种翘臀技巧，无论你是扁平臀型、

下垂臀型，还是肥大臀型，在本书中都可以找到对应的

翘臀招数，如瑜伽、普拉提、健身球，方法多多。赶紧

行动起来，一起来打造属于我们的全身美丽吧。

前 言 P r e f a c e
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人人都想拥有

紧翘、圆润的双臀，

可关于臀部的健康

常识你又知道多少

呢？要想翘臀，首

先来了解一下自己

的臀型吧。
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身体部位参考标准
想知道怎样的身材才是标准的吗？想知道自己的身材是否标准吗？先来检

测一下吧。

臀部：

臀围比胸围小1～2

厘米或相等为标准。

臀部并非是尺寸合

乎标准便美观，挺翘更

为重要。两腿伸直，脚

跟并拢站立，从腰部至

臀部的顶点的距离如果

在 18 厘米以内属于挺

翘，反之属下垂。

胸围：

深吸一口气，测量

胸部最扩张时的状态。

由腋下沿胸部上方最为

丰满处测量胸围，测出

的胸围（厘米）÷ 身高

（ 厘 米 ）×100 ＝ 53

为标准，在 54 ～ 56 间

为中等，57 以上为肉弹。

腰围：

深吸一口气，测量

腰部收缩得最细时的状

态。腰围应保持在身高

（厘米）－ 100 以下，

以身高的 30% ～ 37%

为标准。

手臂：

上臂围（绕手肘至

肩部最粗的部分一圈）

比颈围（下巴抬起，颈

部伸长的状态，绕颈一

圈的尺寸）细 4.5 厘米

为最理想。

标准体重：

标准体重＝ [ 身高

（厘米）－100]×0.9。如：

身高 155 厘米的女性，

标准体重是 49.5 公斤。
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上 / 下身比例：

以肚脐为界，上下

身的比例应为 5 : 8 ，才

符合“黄金分割”定律。

髋围：

在体前耻骨平行于

臀部最大的部位测量，

髋围较胸围大 4 厘米。

足颈围：

在足颈的最细部位

测量，足颈围较小腿围

小 10 厘米。

颈围：

在颈部的最细部位

测量，和小腿围相等。

腿部：

以腿并拢后两腿之

间只有四个小空隙才是

最标准的。

小腿围：

在小腿最丰满处测

量，较大腿围小10厘米。

皮肤美：

在于皮肤的细腻、

光泽、柔韧，摸起来有

天鹅绒般的质感，看上

去有浅玫瑰色。

肩宽：

两 肩 峰 之 间 的 距

离，为胸围的一半减 4

厘米。

大腿围：

在大腿的上部、臀

折线下测量，较腰围小

20 厘米。

骨骼美：

在于匀称、适度，

站立时头、颈、躯干和

脚步的纵轴在同一直线

上。肩稍宽，头部、躯干、

四肢的比例和头、颈、

胸的连接适度。

肌肉美：

在于富有弹性和协

调，过胖、过瘦或臀、

胸部的细小无力，以及

由于某种原因而造成的

身体某部位肌肉过于瘦

弱或发达，都不能称为

肌肉美。

了解臀部，拥有极致身材
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完美臀型的标准
事实上身材动人与否并不是脂肪多少的问题，关键在于身体中哪些部位含

有足够的脂肪。而身体各部位脂肪的分布受到性激素的直接影响。在女性的生

育年龄段，其体内分泌出雌性激素，在雌性激素的刺激下，脂肪流入臀部和大

腿部位，而不是腰部。因此激素分泌正常的育龄女性腰身细软，臀部丰满，富

有弹性。研究也进一步指出，女性腰围与臀围最令人羡慕的比例是 7:10。保持

这一黄金比例的女性，其身材则显得匀称健美。随着年龄的增长，女性的腰身

会慢慢增粗，这个比例将逐步增大。

正常情况下腰围与臀围的比率为 0.72，如果比率低于

0.72，就属于标准的正三角形身材；如果比率高于 0.72，即

为倒三角形身材；若达到 0.8 则是圆柱形身材。

①臀部必须紧实、浑圆，走起路来不可有赘肉晃动。

②整个臀部的大小要均衡，必须与身体比例配合，大不一定好，太小当然

也不合格。

③挺翘是评定美臀的重要条件。在走路和转身时，臀部要是有一点儿上翘，

看起来就很诱人。

④皮肤白皙、细腻、有光泽、弹性好。脂肪绝不能少，但却恰到好处。

注：理想的腰臀比＝腰围（厘米）÷ 臀围（厘米）＝ 0.72

美臀的 4大条件
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你属于哪种体型

a. 腰、臀部位过度肥胖，脂肪堆积现象严重，可大腿部脂肪相对偏少，造

成“上重下轻”的视觉效应。

b. 喜欢吃甜品、冷饮和口味较重的食物。

c. 不愿运动，能坐着决不站着。

d. 天冷时大都伴有手脚冰凉的现象，夏天也很少出汗。

e. 胸部较厚，要是穿上高领套衫或圆高领衫，就会显得很胖。

解决方案

1. 改善饮食习惯，少摄入盐分和甜品，多吃清淡食品和天然新鲜蔬果。

2. 提高新陈代谢，改善脾胃功能，可通过中医进行调理。

3. 适当进行全身减肥的同时加强上半身塑身练习。

a. 和倒三角形恰恰相反，正三角形体型的人大腿根部、臀部脂肪过度堆积，

小腿肚明显突出，腰部脂肪偏少，隐约看出腰形，给人“上轻下重”的视觉效应。

b. 很少喝白开水或纯净水，经常喝碳酸饮料，排便不正常，时常便秘。

c. 脸上爱出油，并在“T”区位置长痤疮。

d. 手心、脚心经常潮热，容易流汗。

e. 吃饱就坐，很少运动，时常感到疲倦乏累。

“上肥下瘦”的倒三角形

“上小下肥”的正三角形

了解臀部，拥有极致身材

5

Part 1 



解决方案

1. 多做有氧运动的同时增加针对下半身的塑身运动。

2. 多喝水，少喝碳酸饮料和含糖量高的饮料，保证每日基本饮水 2000 毫升。

每日早上起床后喝一杯与室内温度相同的水，有利于清理肠胃，排出体内毒素。

3. 多喝乳酸菌饮品清肠，多吃蔬菜，增加乳酸菌和纤维素的摄取量，能改

善便秘问题，并加速肠胃活动，有利于排走体内宿便。

a. 腰、臀部的脂肪层很厚，几乎不能区分出腰部与臀部，一眼看上去没有腰，

是个“水桶”的视觉效果。

b. 贪吃贪睡，尤其在冬天，吃饱了就想钻进被窝。

c. 吃饱的时候，其实已经悄悄地把皮带扣松了几个孔了。

d. 发现皮带上经常扣的那个孔渐渐被撑大了。

e. 坐在椅子上弯腰去捡掉在地上的东西时，腰部觉得更加紧绷而不舒服。

解决方案

1. 调整饮食，增加运动，双管齐下来雕塑腰、臀曲线。

2. 制订科学的减肥计划，同时要非常着重腰、臀的塑造。

3. 多吃蔬菜，减少主食，减少食量，同时细嚼慢咽，最好饭前饮汤。尽量

戒食煎、炸、油腻品，烹调时多选清蒸的煮法。

4. 不要穿过紧的内衣，否则赘肉会凸显出来。

“上下一般粗”的圆柱形
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你属于哪种臀型
知道了自己属于哪一种体型后，现在我们再来了解一下自己属于哪一种臀

型，然后对症来打造心仪美臀！

臀部的脂肪分布决定臀部的形状，脂肪生长分三种类型：第一种在臀部上

部堆积，往往和腰部肥大一起发生；第二种在臀部中部堆积，如果能够均匀分布，

会使臀部显得丰满、性感，如果向两侧分布过多，会使其臀部显横向面积增宽，

臀部显得宽大；第三种是在臀部底端有较多脂肪堆积，而臀部最宽部位的位置

影响整个身体的比例。从整体上看，臀部最宽的部位正好相当于下半身的根基

部，白种人的臀部最宽处位置较高，给人以大腿修长之感，而黄种人则相反。

下面我们做一个小小的测试，看看你的臀部是哪一种类型？

①臀部干干的，没有脂肪。当你坐在木凳上时，明显觉得屁股不舒服。

②从侧面看，臀部是扁平形，体积小。

③从侧面看，下半臀大于上半臀。虽然穿着束臀牛仔裤，还是很明显的感

到臀部皮肤的松弛下垂。

④经常穿“T”字裤或没有束裤功能的一般内裤。

⑤臀和腰之间象个梨形，臀部相较身体其他部位显得肥大。

⑥大腿内侧的脂肪堆积较多，在走路时甚至也会产生摩擦。

计算和你自己情况相符合的项目，符合①～②较多的人是类型Ⅰ；符合

③～④较多的人是类型Ⅱ；符合⑤～⑥较多的人是类型Ⅲ。在符合的项目数量

相同的情况下，则属于靠前的那一种类型（例如：符合类型Ⅱ和类型Ⅲ的项目

数量一样，就是类型Ⅱ）。

了解臀部，拥有极致身材
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类型Ⅰ．扁平臀型

特征：从侧面看，整个臀部呈扁平状，

臀部下方没有丰满的肌肉；从正面看也是干

干扁扁的。

类型Ⅱ．下垂臀型

特征：从侧面看，从臀部半圆形的最远

点画一条与水平面平行的直线，把臀部分成

上下两半，下半部大于上半部者为下垂型。

类型Ⅲ．肥大臀型

特征：臀围线过大，并向两侧下方松垂，

有时会呈倒三角形或四方形，臀部的两侧与

大腿的两侧无明显界限，过大的臀部会使人

感觉笨重及显得双腿过短。
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臀部常见问题
问题1：臀部脂肪很厚，老远就看到一个大屁股。

解决方法：这是由于饮食不当、运动不够等原因所致。东方女性多为从臀

部开始往大腿、小腿肥胖的梨型身材，这主要是下半身长期缺乏运动所致，这

类人应该有针对性地进行四肢运动，促进血液循环。

问题 2：臀部肥大，浮肿，用手按下后就有一个手印。

解决方法：用手按压臀部，如果压下去没弹性，可能是肾脏方面有问题；

而压下去弹性还算不错的话，则可能是荷尔蒙造成的水肿。出现这两种情况可

以去请教内科医生或者膳食营养专家。

问题 3：臀部扁平过于瘦削。

解决方法：主要是体形问题，有遗传方面的原因，与肥胖相比，它又太过

纤弱。可以用加强营养补充和运动的方法来改善。

问题 4：臀上捏起来皱巴巴，一块一块像蜂窝组织，很难看。

解决方法：这是橘皮组织，是当脂肪细胞增加的速度大于消耗速度，再碰

到新陈代谢障碍，过多的脂肪细胞就会在肌肤下组织处群聚堆积。想避免或解

决已出现的橘皮现象，一方面需要控制饮食，抑制脂肪的增长速度；另一方面

要加大锻炼，才能消灭已经出现的橘皮现象。

了解臀部，拥有极致身材
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问题 5：臀部有一条一条银白色的条纹状组织，这是什么？

解决方法：这是肥胖纹（妊娠纹）。常见于生产过后的妈妈们以及胖嘟嘟

的女士们。此乃肌肤表皮承受不了急速的体积膨胀而造成胶原纤维断裂所产生

的现象。不管是孕后肥胖还是天生肥胖，解救方法就是减肥。

问题 6：臀部长出粉刺、红疹，皮肤粗糙。

解决方法：在湿热的夏季，臀部有时候会出现湿疹，

症状是肤痒难耐，即使恢复之后也会遗留深暗斑点，让臀部

皮肤变得难看，主要原因是久坐导致的汗热烘炙。为防止出

现这样的皮肤状况，就要注意穿轻爽透气的衣服，棉质或丝

质的内裤，不要太紧身，以防在臀部出现勒痕。每天清洁臀

部的时候，热冷交替会让皮肤更紧绷，洗浴之后涂上柔肤水，

可以让肌肤更润滑。

问题 7：因我的臀、腿比较胖，走路时互相摩擦，夏天

就会很痛，有时还会出湿疹。

解决方法：你可在出门前在大腿内侧经常摩擦的位置

涂一层儿童爽身粉，既可以吸汗又可以缓解两腿之间的直接

摩擦。
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从臀部脂肪分

布及臀部最宽处所

处的高度把臀分为：

扁平型臀部、下垂

型臀型、肥大型臀

部和完美的水蜜桃

型小翘臀。现在我

们针对前三种臀型

各自的特点来针对

性地翘臀吧！
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这种臀部缺乏丰满感，这种臀型

的女性适宜穿百褶裙等可以让臀部看

起来较膨胀的款式，以扩张臀型，同

时看起来使之与细腰对照，产生苗条

而不失丰满的衣着效果；内裤可选用

深至股下 4 ～ 6 厘米的高腰短束裤，

这种款式对臀部有提升作用。

i p s小T

特 征

从侧面看，整个臀部呈扁平状，

臀部下方没有丰满的肌肉，从正面看

也是干干扁扁的。

扁平臀型
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