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《改变2万人的PUSH美腰秘籍》

前言

大家好，我是美腿意识专家齐藤美惠子。真心感谢大家对我的上一本书《PUSH美腿秘籍》的好评。
那么，在继美腿减肥之后，这次的这本书中，我想向大家介绍的是着重于腹部的瘦身操。听我这么一
说，有人可能感到奇怪，怎么美腿的老师关心起腹部了？我在上本书中也已提到过，要想拥有真正的
美腿，必须先拥有健康的腹部，使腹部周围的骨盆，内脏，以及支持这些器官的肌肉保持良好的状态
。因为即使进行了腿部矫正，如果上面的骨盆歪曲，内脏排毒机能衰弱，腿的状态也会立刻失去平衡
，诱发腿寒和浮肿，腿变回原来又丑又胖的模样。反过来说，一个拥有真正美腿的人，肯定也拥有既
美丽又健康的腹部。小腹中除了有维持人类活动平衡的骨盆，它的内部还是供给全身细胞营养的内脏
器官的大本营。而且对女性来说非常重要的子宫也位于小腹之中。我们不仅要追求美丽曼妙的腹部曲
线，更要意识到小腹还是维持生命健康的重要部位。PUSH，让枯竭的美与生命力之泉重新焕发活力
想要拥有美丽又健康的小腹？让我们按照这本书的介绍开始我们的美丽腹部之旅—PUSH操。PUSH操
吸收了东洋医学中“按压（=施加压力）”手法的精髓，并将之融入到美容中，是划时代的瘦身法。
因为是在肌肉上施加压力，所以与通常的瘦身操相比，一天只需一次持续数十秒的按摩，即可得到非
常好的效果。而且，将“按压”这咋一看特别简单的动作融入到按摩手法中，可以激活迟钝的细胞机
能，让细胞瞬间恢复活力。因为通过按压这一动作，能够将内脏的僵硬冰凉以及皮肤的粗糙等等信息
传送到脑部，自然地关注到自己的腹部。PUSH操并不需要什么特别的工具。想到的时候就可以很轻
松地进行操作。并且，通过骨盆矫正以及因为压力等机能日渐衰弱的内脏器官恢复到健康状态，还可
以改善便秘，美肤，解决妇科困扰以及性冷淡问题，同时还可以抚慰情绪等等，总之是能够得到各种
各样的好处。那么，接下来就只剩下实际操作了。首先，让我们先利用七天的时间，来做一个密集的
训练吧。七天后，你也一定能够拥有如弓般曼妙的腹部曲线以及充满生命力和活力的小腹。
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《改变2万人的PUSH美腰秘籍》

内容概要

《改变2万人的PUSH美腰秘籍》内容简介：美腿专家倾情奉送，7天集中训练课程。51岁，与十几岁当
红模特拥有同样的傲人三围！引领女演员，模特，舞蹈演员约2万女性的塑身新潮流。仅通过PUSH，
收紧骨盆！挺直脊柱！提升腹部！缩小腰围！
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《改变2万人的PUSH美腰秘籍》

作者简介

齐藤美惠子，美腿意识专家。身体平衡美体顾问。步行治疗专家。体形矫正师。主要研究骨盆瘦身法
。曾经因为骨折变成了O型腿，由此开发出了具有自己独特体验的美腿操。以“生活习惯会在腿上表
现出来”为信念，不仅仅是美腿操，还结合了饮食以及生活习惯，以综合的角度来指导如何拥有美腿
。至今为止，以女演员和模特为首，已有两万以上女性的腿型得到了矫正。作为国内唯一的美脚专家
，活跃在多家媒体。现在正通过企业和教育机构的讲演，指导以小孩和老人对对象的腿的健康法。主
要作品有《PUSH美腿秘籍》（小社刊），《美腿两周食谱》（WAVE出版）等等。
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《改变2万人的PUSH美腰秘籍》

书籍目录

序言
PUSH01 关注松弛腹部
追求美丽，从了解自己的身体开始
被忽略的真相：腰围由骨骼，肌肉，内脏共同钩成
CHECK1 测量小腹周边
CHECK2 检查内脏的位置及机能
CHECK3 检查骨盆是否歪曲
PUSH02 按压瘦身之灵魂
PUSH操源于东洋医学中“整体”的概念。
通过按压拥有梦寐以求的小腹
记住基本的按压技巧
7天乘以4个周期 按压式瘦身法计划
瘦身操前的伸展运动
PUSH03 7天收腹之旅_PUSH操
以骨盆矫正中心，同时激活内脏器官机能，收紧肌肉
第一天——放松僵硬变形的腹部
第二天——矫正骨盆的基础坐骨
第三天——挺直脊柱，拥有强健骨骼
第四天——收紧骨盆，让内脏回到正常位置
第五天——了解自己的身体，构造肌肉“防线”
第六天——拥有紧实匀称的肌肉
第七天——提升整个腹部
PUSH04 应用PUSH操
腹部的问题也一定会影响到后背，胸部和臀部
胸部——拥有对称挺翘的胸部
后背——拥有松树般挺拔的背部
臀部——提高臀部的位置
PUSH05 描绘如弓般腰部曲线——PUSH按摩
通过PUSH按摩来诊察当天的内脏和肌肉的状态
腹部1——腹部大整顿
腹部2——提高内脏器官排毒机能
腹部3——排除积余的毒素
胸部——唤醒沉睡的肌肉，提升胸部
背部——去除赘肉，激活内脏器官机能
臀部——拥有紧翘的臀部
PUSH06 即刻生效，长久保持PUSH技巧
持续不断地按压，保持身体的健康与美丽
1.提高内脏机能
2.通便，解除肠部毒素
3.战胜空腹感
4.消除水肿，恢复鲜明轮廓
5.加快全身的新陈代谢
6.消除颈部僵硬
7.消除肩部僵硬
8.缓解腰部疼痛
9.消除经痛和月经不调
10.击退焦躁

Page 5



《改变2万人的PUSH美腰秘籍》

11.提高注意力
后记
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《改变2万人的PUSH美腰秘籍》

章节摘录

01 PUSH按压瘦身之灵魂本书中介绍的瘦身操的重点在于“按压”。在本章中将会有PUSH操的解说，
以及一些希望大家熟记的基本技巧等等的介绍。PUSH操源于东洋医学中“整体”的概念。通过按压
拥有梦寐以求的小腹本书提出的瘦身操，其基本的要素是“按压”这一概念。它将东洋医学中“施加
压力”的手法融入到了瘦身操中。利用手掌或者指腹，慢慢的向人体内施加压力，可以放松僵硬的肌
肉和脂肪，促进血液和淋巴循环。与一般的瘦身操和按摩中的“舒筋活络”“消除疲劳”的手法不同
，PUSH操是将压力集中施加于某一个地方，所以他的刺激度和反应度更深更强烈。举个例子，大家
试着联想一下从胶皮管中流出的水。用手指猛地按压软皮管的某一处地方，水会一下子喷涌而出
。PUSH操其实也是一样的原理。按压的原则是“自下而上”。因为重力的原因，血液和淋巴自上往
下流时，一般都会畅通无阻，但是自下往上流时，则往往容易停滞。也就是说，通过对身体的自下而
上的刺激，可以使血液与淋巴的循环更为顺畅。“按压”的目的除了物理性的刺激外，还可以让人们
关注了解自己身体内部的肌肉以及内脏器官。为什么这么说呢？因为通过手的按压，我们可以感受到
“内脏变得硬硬的了”“肌肉酸痛酸痛的”之类肉眼所看不到的状态。现代人总喜欢用大脑去思考问
题，却总是忽略了身体传达给我们的信息。哪怕只是每天的一分钟两分钟也可以，希望大家能都抽出
时间，通过按压来和自己的身体做一次交流。希望通过本书所介绍的按压式瘦身法，能够支持
（=push）所有的女性朋友变得更加美丽。记住基本的按压技巧按压的手法有四种：拇指按压，掌根
按压，拳头按压，脚跟按压。需要注意的是，按压使用的不仅仅是手腕的力量。按压时尽量垂直按向
需要被按压的部位，将自己整个身体体重都附在上面，慢慢按下去，再慢慢离开。按压到直到感觉舒
服为止。拇指按压想向一个地方集中施加压力时使用。使用大拇指指腹，一下子按下去。掌根按压用
整个掌根（手掌下面肉鼓起的地方）施加压力。要按压整个小腹等等的时候使用。拳头按压将手握拳
进行按压。按压比较大的范围和用指关节突起按压一些细节的地方都很有效。脚跟按压利用脚跟进行
按压，可以轻松地施加更大的压力。用手比较难按压到的地方，用脚跟来按压的话也非常有效。帮助
按压的小道具使用道具可以轻松的施加更大的压力。力气不足的时候，或者手够不着的后背的时候，
可以使用一些小小道具。酒瓶用瓶底按压。因为酒瓶本身有重量，所以可以很轻松地进行按压。穴位
按压小道具在百元商店等等可以买到这样一个小商品。按压腰部周围和脊椎的时候非常方便。高尔夫
球可以在仰卧时按压背部。也可以坐在椅子上时，将高尔夫球置于脚底来回滚动，做脚底按摩。7天
乘以4个周期按压式瘦身法计划这次的按压式瘦身法是对腹部进行7天的集中练习。在不断矫正骨盘的
基础上，令内脏和肌肉也能协调地运作起来。像这样以七天为一个周期的瘦身操，请反复四个周期。
虽然一个周期就能起很好的效果，但如果能坚持下来的话，通过反复的练习从而让身体记住，这也是
十分重要的。如果时间还有充裕的话，可以在按压式健身操的基础上再配合按压式按摩，效果会更加
明显哦。此外，在周末还可以把胸部和背部的按压方法也加进来，也可以对照PUAH01中介绍的检查
项目进行自我检查。不要有“不得不去做”的那种负担，只是和身体做一次交流，在自己能够承受的
范围内进行就可以了。插图：
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《改变2万人的PUSH美腰秘籍》

编辑推荐

《改变2万人的PUSH美腰秘籍》编辑推荐：腹部是维持生命器官的大本营。不仅要看得见的美丽，更
要拥有健康的内在。
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《改变2万人的PUSH美腰秘籍》

精彩短评

1、和《美腿秘籍》一样~~，写了按摩法也有真人示范，另外对于人体的骨骼构成也作了一定分析。
同样是每天一PUSH的分解动作，操作很可行，强烈推荐下~~另外快递也很快呢~~比预计的早了一天
给我~~虽然就一本书但是图书保存蛮好~~赞一个
2、所有这种东西 就做伸展瑜伽就好 但是真的要坚持 坚持之后身材自然会好 全身瘦的话做有氧操或者
爬山
3、只要坚持
4、虽然说讲减腰的真的比较少 但是动作比较简单，可我还是坚持不下来啊，没有另外一本美腰的好
5、效果待定，动作简单，比较实用
6、估计是我没坚持吧。所以效果没体现
7、瘦腰靠这个，不行，但是做里面的姿势，整个人有活力了，骨骼得到了舒展和纠正
8、内容不错，知识很实用
9、该作者的书
10、很實用, 但自己堅持不下去~
11、唉，美腿书太喜欢了，买来这个就疲劳了
12、操作起来不切实际啊，就觉得手酸
13、腰部的整顿，不需要多大力气，动作简单，只要是坚持。
14、刚做了一周。等做完四周看看效果，最近好像容易饿了。然后排便容易了些。。真的有效果
吗O_o
15、总体还行，内容没有美腿秘籍充实。还有就是这本书旧了，还散了。
16、看完了，开始实践！！！
17、这个书写得还是挺不错的
18、跟美腿秘笈有點像都是簡單動作，有點像瑜伽重要的是持之以恆
19、130505腰部的小肉肉呀，觉得力度小了点，肯定不如每天100个仰卧起坐累，但是算全面的按摩按
压吧。//挺好的，之前坚持了一个星期就觉得有变化了。现在打算重拾继续。
20、改变2万人的PUSH美腰秘籍
21、本着买来看一看的想法 没想到还挺实用呢 不错不错比之前看的那些瘦身的书好多了 已经初见成
效
22、买回来就开始照着联系 我还买了练习腿的效果不错
23、很好，坚持做会有效果
24、气氛上做完按压是蛮舒服的～
25、有感觉到变化，继续练习
26、大多数都是瑜伽动作。很喜欢里头运动颈椎和肩部的动作。
27、美腿的不错，很有用，所有的系列都买全了
28、因为Push美腿对我来说还有效，就买了没腰，不过没练过，还是电子版的
29、130505腰部的小肉肉呀，觉得力度小了点，肯定不如每天100个仰卧起坐累，但是算全面的按摩按
压吧。//挺好的，之前坚持了一个星期就觉得有变化了。现在打算重拾继续。//真心好
30、干货太少。
31、1尺9 到 1尺8 0613
32、这本书我个人觉得还不错，虽然只是稍微翻看了一下，但是觉得写得还是比较又条理的，而且图
文并茂的，很适合我，希望坚持会有效果~~下次还会来买书的。
33、贵在坚持，看完很难坚持。
34、没有恒心的还是不要卖了吧，但书不错。挺好的，版面清新不错
35、有效
36、很有效果
37、给五星！！希望有用！！！！让我大胸细腰翘臀吧！！！！
38、十几元钱给完成你的瘦身梦！！！上面健身会馆，跑步，减肥药，高温瑜珈，节食等等有多少人
可以坚持下来？？节食的有几个是健康瘦身？现在有一种方法，每天躺在床上10分钟完成你的瘦身计
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《改变2万人的PUSH美腰秘籍》

划。我只能用神奇来形容我的感触！这种书太实用了！照着上面的图示做。就可以学会！于是，决定
如果此作者再出书，必须购入！！！
39、很好 里面的知识要坚持
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《改变2万人的PUSH美腰秘籍》

精彩书评

1、没有任何节食行为，每天吃到撑死。做了一星期吧，肚子上赘肉少了很多。而且这本是教的方法
很养生呢，女人就是要爱自己多一点。我习惯不好，经常走路驼背，这本书有矫正脊柱的方法，按照
方法运动几次，背就很自然的挺直了，我觉得很有效果呢~希望可以防止内脏下垂，延缓衰老，如果
作者再出个脸部按摩的多好啊~轻轻松松学会自己按摩，2本 我都买了~
2、拥有一个曼妙身姿是每一个女人的梦想，可是并不是所有的女人都会拥有令人羡慕的魔鬼身材，
反而为不断隆起的小腹和逐渐粗大的腰身而烦恼。年过三十的我每次看到自己慢慢变粗的水桶腰就苦
恼不已，虽然自己也经常做一下腰腹部的运动，但是因为自己没有长期坚持而导致效果不佳。 《改
变2万人的PUSH美腰秘籍》告诉我们一个理念：不仅要看得见的美丽，更要拥有健康的内在。我非常
认同这种观点，现在许多人为了美丽不惜节食，甚至于吃一些有害身体健康的药物而达到瘦身的目的
，这一点我很不认可。而本书中提到的“7天乘以4个周期 按压式瘦身法计划”是一种自然健康的瘦身
操，其基本的要素是“按压”这一概念。它将东洋医学中“施加压力”的手法融入到了瘦身操中。利
用手掌或者指腹，慢慢的向人体内施加压力，可以放松僵硬的肌肉和脂肪，促进血液和淋巴循环。方
法简单实用，长期坚持下去，可以通过PUSH，收紧骨盆！挺直脊柱！提升腹部！缩小腰围！从而使
人达到健康瘦身的目的。 俗话说：没有丑女人，只有懒女人。从现在开始改变自己吧，每天坚持做个
几分钟，相信自己也会慢慢变成“腰”精！ 
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