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生活提示

特点!麻辣"嫩香

据说以上方法每次做
%&

分钟# 每周
%'(

次$坚持
()

天必有显著效果%

腹部是全

身最容易堆积脂

肪的部位! 这里

的脂肪因距离

心脏较近"又最

容易被动员出

来进入血液循

环造成危害"是

名副其实的#心

腹$之患% 因此"

当腹围在
$# %

"##

厘米以上或

腹围与臂围的

比值男大于
#&$

&

女大于
#&'(

时"

腹部的脂肪就

非减不可了! 怎

样才能较快地

减少腹部多余

的脂肪"使它显

得平坦呢'

#$%&'(

我们为您介绍一种
%&

天便可

见效的腹部速效平坦法!

热身活动
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" 平卧位做腹肌运动

脐上练习!
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脐下练习!
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腹外斜肌练习!
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# 揉捏腹部$&驱赶'脂肪
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常吃猪血$有助清除体内垃圾
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健康生活$

!"#$

少用洗涤剂

%&

半年要 &翻翻身'

每天使用
'()

不宜超
%

次
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最健康

------

健康细节
------

本版内容由本报综合报道
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