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产品名称 幻妍美容会所 幻妍 薪殿

公司名称 广东薪殿国际贸易有限公司

价格 面议

规格参数

公司地址 广东省东莞市东城街道火炼树社区东莞大道11号
环球经贸中心

联系电话  13302695969

产品详情

幻妍皮肤收紧，幻妍健康美容，幻妍美容机构，幻妍美容会所

怎样瘦1腰和肚子?8个动作快速瘦1腰

1、轻拍小腹：自然站立，呼吸自然，全身放松，然后双手交替拍打下腹部(用力要以舒适为度)，拍打一
次为一个节拍，共做四个八拍。

2、横向转胯：自然站立，呼吸自然，全身放松，然后双手扶着胯部两侧，使胯部由左→前→右→后→左
这样做横向圆形转动，转动一圈为一拍，共做二个八拍;然后使胯部向反方向做由右→前→左→后→右横
向圆形转动，也做二个八拍。

3、摩腹：自然站立，呼吸自然，全身放松，然后双手扶着下腹部两侧向耻骨处摩擦，摩擦一次为一个节
拍，共做四个八拍。

4、轻揉脐腹：自然站立、平坐或者仰卧均可，呼吸自然，全身放松，双掌掌心向内相叠放置于脐腹部，
然后按顺时针方向轻揉脐腹部，轻揉一圈为一拍，共轻揉二个八拍后;然后再逆时针方向轻揉二个八拍。

5、侧向扭胯：自然站立，呼吸自然，全身放松，然后双手扶着胯部两侧，使胯部由左→右→左这样做左
右扭动，扭动一次为一拍，共做四个八拍。

6、腹式呼吸：自然站立、平坐或者仰卧均可，呼吸自然，全身放松，稍用意想着脐腹部，然后进行腹式
呼吸：气时小腹稍微向内收，同时前后阴1部也稍向内缩紧;气时小腹稍微向外鼓，同时前后阴1部也稍向
外吐。如此一次呼吸为一个节拍，共做四个八拍。

7、圆周运动：起立，做一些更大幅度的运动。比如弯曲双腿让膝盖做圆周运动。然后，臀部也以同样的



方式做圆周运动，顺时针和逆时针分别做3次。

8、臀部按压：坐在椅子上，将手放在骨1盆两侧，帮助臀部用力向下压坐垫，同时用后背挤压椅背。重
复3次，然后将臀部向左右移动。如果感到血液流动速度加快，这是身体接受信号的标志。

 薪殿国际集团始创于1996年，总部设立于台中市。公司拥有自主农产品土壤培育技术、及无尘空间活
菌培育技术，通过科学的培育、生产和管理，做到产品每一个生产环节的可预见、可控制、可追溯，保
障产品质量。

幻妍皮肤收紧，幻妍健康美容，幻妍美容机构，幻妍美容会所

最快的两种瘦身方法

1.经常转呼啦圈

节食不仅让你饥饿难捱，还会导致营养不良或者是越减越肥的状况。除了要坚持均衡饮食，经常转呼啦
圈也是能加快腹部脂肪的燃烧，对瘦1腰有很大的帮助。

要记住，只要有时间就拿起你的呼啦圈。比如说看电视的时候都不忘边看边摇呼啦圈，保持半个小时都
不掉落。可别小看摇呼啦圈这个小动作，幻妍美容，算起来每公斤每小时可消耗约5大卡热量，以体重为
50公斤的MM为例，一小时就可以消耗50×5=250卡的热量，是不是很划算呢?长期坚持，一定能修1炼成
纤腰款款的大美人。

2.随时随地抬首挺胸

纤腰，随时随地都可以。抬头挺胸，不仅可以让自己显得自信，还可以起到纤体的好效果。具体方法是
：屁股往内夹紧，腰部两侧用力，肩胛骨的部位夹紧，肩膀完全打开，幻妍美容会所，脖子和肩膀交接
处往下垂，放松不能耸肩，下巴微微抬起，如果无论坐还是站，长期都保持这种抬头挺胸、肚子用力的
姿势，小腹就会在不知不觉中缩小许多，肥肉囤积在腹部的窘况也大大改善。

 薪殿国际集团始创于1996年，总部设立于台中市。公司拥有自主农产品土壤培育技术、及无尘空间活
菌培育技术，通过科学的培育、生产和管理，做到产品每一个生产环节的可预见、可控制、可追溯，保
障产品质量。公司的所有产品粹取于植物、种子、水果等，有独特的蔬果净地土壤种植基地，独创的土
壤培育技术，成就了独特的农产品，在台湾畅销23载。

减肚子赘肉的简单方法

通勤时间健走

健走是入门门槛低，运动伤害较低，而且适合大多数人的运动。上班的时候，搭车提早1、2站下车，用
可以跟人自在聊天，不会上气不接下气的速度走到公司。健走时记得腰杆打直、腹部收紧，腹部肌肉就
能运动到啰!



少搭电梯，多爬楼梯

上下楼梯时，主要使用的是大腿的前侧肌群，上楼梯时抬起身体，下楼梯时支撑身体，幻妍，对腰大肌
也有锻炼的功效。爬楼梯时上半身打直，下半身运动的力量就会传到腹部，腹部肌肉也能训练到。若是
办公室或住家楼层不高的话，从今天起就改成走楼梯吧。

少肉多菜

据医学证明，肉类中的氨基酸对人体有副作用，食肉过多容易导致脂肪过多、体重上升，而且对健康也
有坏处，而蔬菜中的粗纤维可促进肠胃蠕动，增加体内毒1素的排除，加快新陈代谢的作用，因此，果蔬
是减肥者的zui佳选择。

游泳减肥

游泳30分钟可消耗1100千焦的热量。即使人已不在水中，代谢速度依然非常快，能比平时更快地消耗脂
肪。这种方法是最科学、最无可否认的。游泳不仅可以收腹，还能塑造整个体形。怕冷的MM也可以游
温水泳咯，为了体型，什么都不可怕咯!

走姿和坐姿要正确

走路时要抬头挺胸、摆动手臂。常环抱手臂在胸前，腹肌没有出力，容易突起。而且摆动手臂走路，不
仅消耗更多的能量，看起来也格外有精神。而坐下时，也要让脊背打直，不要将弯腰或挺腹，如此才能
训练腹肌，使腹肌有力而不易松垮。

 薪殿国际集团始创于1996年，总部设立于台中市。公司拥有自主农产品土壤培育技术、及无尘空间活
菌培育技术，通过科学的培育、生产和管理，幻妍去皱，做到产品每一个生产环节的可预见、可控制、
可追溯，保障产品质量。公司的所有产品粹取于植物、种子、水果等，有独特的蔬果净地土壤种植基地
，独创的土壤培育技术，成就了独特的农产品，在台湾畅销23载。

幻妍美容会所-幻妍-薪殿 由广东薪殿国际贸易有限公司提供。广东薪殿国际贸易有限公司（www.ucs101.c
om）坚持“以人为本”的企业理念，拥有一支敬业的员工队伍，力求提供好的产品和服务回馈社会，并
欢迎广大新老客户光临惠顾，真诚合作、共创美好未来。薪殿国际——您可信赖的朋友，公司地址：广
东省东莞市东城街道火炼树社区东莞大道11号环球经贸中心，联系人：张先生。
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