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《松永式神奇减肥法》

内容概要

身体并不肥胖，为什么还会长赘肉？”你有过这样的疑问吗？在众多烦恼之中，肥胖一直是女性所头
痛的问题，因此减肥对于女性来说就如一日三餐平常而且重要。本书主要介绍按摩以及粘贴胶带等方
法，达到消除“肌肉松弛”的目的，让女性在减肥的同时更能塑造出完美的年轻的身材。关于脸部、
腿部等各个部位为什么会产生肌肉松弛，本书中都附有简单的解释说明。只要你仔细阅读，无需运动
，简单易学，立竿见影！

　　在本书中，对于身体的各个部位都介绍了有效的护理方法，可以根据情况对自己最在意的部位进
行护理。
　　每一个部位都介绍了按摩和粘贴胶带两种方法。既可以单独使用其中的一种方法，也可以把两种
方法结合起来使用。根据护理部位和时间的不同，选择便于操作的方法。
　　胶带粘贴和按摩的目的是把松弛的肌肉还原到原来的位置。反操之后，肌肉就会恢复原来的弹性
，整个身体会变得紧绷起来。
　　在第65页之后的“超简单秘诀大公开”中，介绍了几种使用身边常见的物品或者白棉布带进行护
理的方法。在干家务活或者工作的间隙，可以边看电视边把这一点点的时间有效利用起来，轻松地进
行一下护理。
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作者简介

作者：(日)松永美智子 译者：郑文全

Page 3



《松永式神奇减肥法》

书籍目录

前言本书使用方法面部面部松弛、皱纹下颌及脖颈处松弛面部松弛、皱纹下颌处松弛脖颈处松弛面部
经验谈双臂、后背双臂松弛背部松弛双臂松弛背部松弛双臂、后背经验谈胸部腋下到胸部之间松弛使
胸部挺拔使胸部挺拔胸部经验谈腰部恢复腰部曲线恢复腰部曲线腰部经验谈小腹小腹松弛小腹松弛小
腹经验谈臀部收紧过于丰满的臀部使整个身体挺拔起来臀部经验谈腿部大腿部松弛小腿肚松弛整个腿
部松弛、罗圈腿大腿部松弛小腿肚松弛整个腿部松弛、罗圈腿膝部松弛腿部经验谈松永式神奇减肥法
超简单秘诀大公开!棉布带◆双肩系挂棉布带◆骨盆系挂棉布带◆膝部棉布带的缠系方法橡皮筋◆小指
和无名指◆拇指和食指◆中指和无名指◆拇趾和第二趾◆躅趾◆第四趾和小趾松紧带◆拇指缠绕松紧
带◆手掌缠绕松紧带◆膝关节缠绕松紧带◆脚腕缠绕松紧带◆松紧带和塑料饮料瓶
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《松永式神奇减肥法》

章节摘录

书摘　　我以前从来没有为自己的体形烦恼过。因为我身高164厘米，体重51千克，整体看起来很苗条
，从没有为穿衣服而发过愁，一直被朋友们所羡慕。　　饮食方面也从不刻意节制，自己想吃什么就
吃什么，而且也没有坚持做什么运动。我从小到大身材一直非常纤瘦，也曾经想长胖一些，但是胖不
起来。可能我本身体质如此吧。　　尽管我身材如此苗条，但在大约2年前，我还是开始注意到自己
双臂开始出现皮肤松弛了。女性的双臂很少长肌肉，因此非常容易出现皮肤松弛现象。我自己也是这
样，虽然胳膊很细，但是下半部分皮肤却显得松垮垮的。　　这样的话就不能尽情打扮，穿自己喜爱
的衣服了，我真心想要改变自己的现状，因此决定参加松永老师举办的培训班。以前有朋友参加过松
永老师的培训班，所以我对学习班很了解。　　我朋友的臀部和大腿非常胖，很烦恼，参加培训班之
后体重大幅下降，现在可以非常轻松地穿上紧身裙，她非常高兴。我经常听她跟我讲自己的这些经历
，所以毫不犹豫地参加了培训班。　　我自己一直以为胳膊看起来胖乎乎的是因为长满了赘肉的缘故
，但是松永老师告诉我那与赘肉无关，而是因为驼背，身体姿势前倾，导致了肩的位置向前侧移位，
从而影响到了双臂。　　想一想老师的话确实不无道理，我在办公室工作经常要使用电脑，回家之后
要么看电视，要么给同学发邮件。　　这样，身体的姿势就越来越变得前倾，最后变成了驼背，这也
在情理之中。老师警告我说，如果一直这样的话不用多久就会影响到后背，整个后背都可能出现皮肤
松弛。我发现事情要比我想象的严重得多，从此以后我每天都坚持做胶带粘贴和按摩护理。　　不仅
如此，在工作的间歇以及回家之后我还记着做一些简单的伸展运动。得益于以上的这些护理，双臂的
肥胖开始渐渐消失，伸出胳膊时再也不会感到难堪了，驼背也得以矫正，整个人都感觉清爽了很多。
　　P26

Page 5



《松永式神奇减肥法》

编辑推荐

　　身体并不肥胖，为什么还会长赘肉？”你有过这样的疑问吗？在众多烦恼之中，肥胖一直是女性
所头痛的问题，因此减肥对于女性来说就如一日三餐平常而且重要。本书主要介绍按摩以及粘贴胶带
等方法，达到消除“肌肉松弛”的目的，让女性在减肥的同时更能塑造出完美的年轻的身材。关于脸
部、腿部等各个部位为什么会产生肌肉松弛，本书中都附有简单的解释说明。只要你仔细阅读，无需
运动，简单易学，立竿见影！
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