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《21天卷卷就能瘦》

前言

女人如花，曼妙多姿；女人似水，温柔多情；女人若梦，浪漫迷离。女人是一幅画，举手投足间，芳
华尽现；女人是一首诗，抑扬顿挫间，魂牵梦绕⋯⋯我的一生，都在从事女人的事业，解读女人的心
灵，聆听女人的肢体语言。我用我的经历、我的人生，去帮助女人打造美丽，追寻幸福。《21天卷卷
就能瘦》为现代年轻女性找到一种更为简易、更为健康的方式去实现对完美身材的追求，卷卷带是本
书最大的特色。用卷卷带减肥的原理是让你把运动集中到一个局部或身体某一个点上，无路可逃的脂
肪在这个点上得到充分的燃烧，由点及面，达到惊人的瘦身效果。对花好一点，花会开得更甜美；对
自己好一点，世界从此不同。卷卷瘦身，找回生长的力量，21天，让身体焕发新生。放下自己吧，让
卷卷带来帮助你。减肥并不是一件困难的事，其实，美丽与你只有一个转身的距离！来，拿起你手中
的卷卷带，跟我一起走进《21天卷卷就能瘦》吧！科雯2010年7月
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《21天卷卷就能瘦》

内容概要

《21天卷卷就能瘦》内容简介：一根神奇带子+21天，卷出凹凸好身材！坐公车能减肥？炒着菜能减
肥？洗着衣服也能减肥？中国现代瑜伽形体创始人科雯最新力作！21天，卷卷就能瘦！
超值赠送2.7米棉质卷卷带，21天，轻松减去赘肉，让你站着瘦、走着瘦、躺着瘦，随时随地瘦不停！
卷卷带使用方法： 
1、缠绕式  2、捆绑式  3、背背佳式  4、牵引式
卷卷带21天瘦身流程： 
1、1～7天“理疗卷卷瘦”
2、8～14天“捆绑卷卷瘦”
3、15～21天“纤体卷卷瘦”
4、日常护理“全身卷卷瘦”
5、优雅女人“暖体暖心训练组合” 
卷卷带的作用：
1、减肥，让身材凹凸有致
2、矫正脊柱侧弯、消除浮肿、运动颈椎
3、疏通全身经络，矫正骨盆、温暖子宫，缓解腰痛、痛经等身体不适
4、有效控制食欲、告别肩膀酸痛、O形腿
《21天卷卷就能瘦》适用于：女性、白领、宅女、家庭妇女、年轻女性。
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《21天卷卷就能瘦》

作者简介

科雯
国际瑜伽研究院中国首席培训师；国家一级健身指导员；中国现代瑜伽形体创始人； CCTV“闻鸡起
舞”栏目瑜伽专栏主讲导师；体博会首届瑜伽十佳教练员比赛评判长。多年来致力于为大家诠释塑身
美丽的内涵，出版多部瑜伽塑身专著。
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《21天卷卷就能瘦》

书籍目录

序
如何使用本书——21天卷卷就能瘦的训练流程和注意事项
瘦身宝典1——卷卷带的七大功效
瘦身宝典2——帮你关闭饥饿感
第一章：理疗卷卷瘦（第1～7天“困难期”推荐）
颈部卷卷理疗
肩部背背佳
活化肩背
丰满胸部
温暖骨盆
柔软骨盆
辅助练习1：卷卷带修复脊柱侧弯
辅助练习2：卷卷带形体排毒法
卷卷心语：减肥是一件愉悦的事
第二章：捆绑卷卷瘦（第8～14天“熟习期”推荐）
腹卷卷瘦
臀卷卷瘦
大腿卷卷瘦
单腿卷卷瘦
小腿卷卷瘦
辅助练习：如何延缓衰老
卷卷心语1：女人的美丽与年龄无关
卷卷心语2：瘦身三宝穴
第三章：纤体卷卷瘦 （第15～21天“幸福期”推荐）
手臂拉拉瘦
背拉拉瘦
腰拉拉瘦
腿拉拉瘦
全身拉拉瘦
卷卷心语1 ：感知体式达到专注
卷卷心语2 ：唤醒对精致生活的追求
第四章：全身卷卷瘦（持之以恒“巩固期” 推荐）
全身纤体体式
全身紧致腹部练习
全身紧致背部练习
卷卷心语１：水是万能的营养品
卷卷心语２：三种对你有益的好脂肪
卷卷心语３：有点小脂肪其实很幸福
卷卷心语４：瘦身时该吃什么和不该吃什么
第五章：暖体暖心训练（优雅女人“蜕变期”推荐）
优雅是女人的骄傲
暖体暖心训练组合
完美“小腹婆”偷懒塑身法
和我一起练习笑笑健身法
瑜伽是女人最好的朋友
第六章：爱生活，在路上
生活中的瘦身法

Page 5



《21天卷卷就能瘦》

坐坐族瘦身训练法
身体回收站
我们一起做户外瘦身运动
后记
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《21天卷卷就能瘦》

章节摘录

插图：怎样练习21天卷卷就能瘦21天卷卷瘦的练习不仅可以减肥，更重要的是对你的身体进行理疗和
修正，最终目的是让你变得凹凸有致，并成为一个优雅的女人。21天的卷卷瘦训练大家可以分五个阶
段来进行，以下是我为大家推荐的训练顺序，你也可以根据自己的身体情况进行调整。1、 1-7天“困
难期”推荐“理疗卷卷瘦”刚刚开始减肥，你需要一个时间来调整心态，身体也需要一个阶段来适应
减肥生活。在第1-7天期间，你要按照书中的要求和搭配饮食，再配合穴位按摩来让经络畅通。这一周
，你可以用卷卷带进行颈部、肩部、胸部和骨盆的理疗训练，它会唤醒你身体中的能量，让你适应减
肥生活，请用心体会这一周你身体发生的变化。同时，第一周可以用卷卷带修复脊柱的侧弯，让肌肉
和骨骼伸展，给下一周的纤体训练打下良好的基础。2、 8-14天“熟习期”推荐“捆绑卷卷瘦”第一
阶段过后，相信你会对卷卷带的用法和功效有初步的体验，身体也调整到可以接受更大强度的训练，
那么第二周的时间里，我们就开始进行“捆绑”训练。8-14天的第二个阶段，我们开始向人身体上容
易脂肪的部位发起总攻：瘦腰腹、瘦臀部、瘦大腿、小腿。在做动作的时候要根据自身情况调整，做
不到的动作不要强求，只要坚持训练就会有效。3、 15-21天“幸福期”推荐“纤体卷卷瘦”在经过了
两个阶段的训练后，你的身体已经完全适应了有卷卷带的日子，开始进入自觉自发训练的“幸福期”
，我们可以在“捆绑卷卷瘦”的基础上，做适当的拉伸练习，让卷卷带带给你紧致、修长、通畅的身
体。 “纤体卷卷瘦”主要打造手臂、背部、腰部和大腿部，让你看起来挺拔健康，优雅迷人。4、生
活中持之以恒的“全身卷卷瘦”三周过后，你的身体情况已经大为改观，从内而外散焕然一新，我们
为了维持这种健康的状态，需要对瘦身的成果加以巩固，让卷卷瘦融入你的生活，给你带来轻松和美
丽，唤醒对精致生活的追求。“全身卷卷瘦”分三个套路，分别为全身纤体站立体式，紧致腹面练习
和背面练习，你会发现，21天过后，身体对卷卷带的需求像对水和空气一样成为必须，那么，就和我
们一起，就让运动成为一种习惯，让瑜伽成为一种生活吧。5、优雅女人“蜕变期”推荐“暖体暖心
卷卷瘦”优雅是女人的骄傲，习练“卷卷瘦”会让你浸透在瑜伽的静谧和荣光里，你的生理、心理、
情感和精神方面的能力都会得到提升。通过习练“暖体暖身卷卷瘦”，你的身体变得温暖，心灵与精
神和谐统一。让卷卷瘦瑜伽带来身体与心灵对话，从内而外做一个真正优雅的女人。习练21天卷卷瘦
的几个注意注意事项对于初练者来说，做不到的动作不要勉强，循序渐进，持之以恒就会有效果。每
次训练中间要有间隔，做20分钟，停下来休息一会儿。21天卷卷瘦最重要的是坚持，即使你再忙，开
始练习后就一定要坚持21天，你一定会从镜子里发现你的收获。21天卷卷瘦最佳训练时间上午10点、
下午3点和晚上8点、这三个时间段里您的身体基本上处于空腹状态，容易调动身体的机能进入瘦身状
态，也更容易燃烧脂肪。怎么挑选适合自己的体式练习除了按照我推荐的顺序来练习外，你也可以选
择自己的练习方式。首先你要先确定想减什么部位，以这个部位为重点来训练。每一篇我们都有一些
主题动作，你着重体会这个动作，然后开始练套路动作，有的体式目前有难度就先避开，练自己能做
到的体式。每次练习最好按照我们提示的次数、动作的要领来做，这样收获会大些。时刻把握身体的
感受过程每一篇后我都写了训练后的感受，看看这些感受，你有没有？这是对动作的准确性和动作是
否到位的自查过程，千万别忽略这个过程，很重要。
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《21天卷卷就能瘦》

编辑推荐

《21天卷卷就能瘦》编辑推荐：很简单、很靠谱的超容易减肥法！一根神奇带子+21天，卷出凹凸好
身材！有史以来最不需要意志力的安全健康瘦身法！一根神奇带子+ 21天   卷出凹凸好身材！超值赠送
2.7米的卷卷带 + 在线操作视频 * 随时随地简单有效的健康瘦身法，不管站着，坐着，躺着，带子一上
身，体重就下降。* 安全、健康的减肥法，既适用全身减肥，也适用局部减肥。附赠的卷卷带为棉质
，更安全、更舒适，（用塑料等其他材质制作的卷卷带会造成血脉阻滞、组织坏死、外伤等生命危险
。）*誉满中国的首席美体师 科雯为中国女性塑身美丽而量身打造。完全适合中国女性体质，为女人
的健康美丽负责！* 卷卷瘦身，找回自信的力量，21天，身体焕发新生。让卷卷带帮助你，做回真正
优雅温暖的女人。
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《21天卷卷就能瘦》

精彩短评

1、因为各种原因都没有坚持下来，所以没见到什么效果...最后还是去买了减肥药......
2、实用性不强，看过就扔一边去了。
3、这本也不错，动作什么的也很好。希望都可以帮助我减肥吧！
4、原来是条布带。原来是配合瑜伽用的。使用起来不是那么简单的。不过，是本好书
5、书不错，但里面没有赠送的带子，提醒要买书的人注意。
6、这类书的两本我都买了，这书的内容跟那本日本人写的内容差不多（书名也一样），但是附送的
带子没那个日本人写的那本质量好，虽然我不怎么喜欢日本人
7、书没什么用，但是送的带子自己用着锻炼还不错
8、如题，带子质量相当的差劲，感觉书上做演示的带子像练习跆拳道的腰带，而附赠的带子质量怎
么感觉像是破布条呢？  书一般，很多动作难道很大，没有功底的很多动作都作不了。如果不是赠品
不会买的。
9、带子不错，但是内容好少哦！！！希望能坚持！！！
10、贵在坚持，如果坚持应该还是有效果！
11、本来选择的赠品不是这个书。后来还特地换了这个。虽然好多人说盗版日本那个卷卷就能瘦。觉
着应该差不多。  不过拿回来就无奈了。四四方方一本书。很薄。一开始还好奇什么样棉质的卷卷带
。才发现只是一条宽一点的黄色丝带。当时直接就无语了。  看看里面内容。难度大的做不出来。难
度低一点儿的。像是躺床上抬腿啊什么的。其实完全没必要用卷卷带绑着腿。绑松了跟没绑似的。绑
紧了勒的疼。  以上内容仅作参考。劝大家要买这个书的话就慎重考虑了。
12、给朋友买的 不知道怎样，应该还行吧
13、纸张质量是没说的，大半年是这内容太简单了吧，我平时减肥都知道了的！而且很少，就几个简
单到死的动作~
14、还没仔细看，大致浏览了一下，差不多都是瑜伽的，期待有效。
15、送的带子很薄，不像书图片上的那样厚实，估计用起来效果会差很多。
16、对我来说没什么用啦、、
17、送的带子差了些
18、只看了搭配的那本，内容还行，不过对于这个价格再便宜点更合算，哈哈
19、挺神奇的，不错
20、很喜欢，希望有效果
21、坚持使用，就能看到效果。
22、内容不错就是很难坚持下来
23、这书很假,内容不够详细.那条带子起不了什么作用,动作对于初学者来说太难了.
24、刚收到，不知道效果怎么样？
25、书上的内容还可以，动作做起来也应该有效果。可是随书赠送的卷卷带和书上老师用的不一样，
绑得都成了一根绳了。勒得皮肤都有痕迹，不好！
26、现在是绸带了，不过老婆还是挺喜欢
27、有带子，正是我想要的
28、我个人不喜欢，有点大同小异啦
29、明明赠送2.7米带子却没有，很不愉快的一次购物，不知道怎么维权。
30、开始也在考虑买日本的还是这本，后来发现卷卷带法是日本先发明的，于是看价格，发现虽然日
本的卖的比这本便宜，但是原价那本高出这本好多，于是买的是日本那本，现在哦就在用，卷卷带是
带弹性的，绑在身上不难受，解下来的时候皮肤上是一层汗，而且这本书市读客出的，质量有保证，
刚刚逛了读客网站发现这本书的售后还有单独出售卷卷瘦身带的，推荐这本，棉布的一听就不靠谱
啊~~~
31、书质量不错，但是带子质量太差了，我主要就是要那个带子的，太失望了
32、瑜伽动作分解，不错
33、书没有想象中的那么好，很薄，送的带子绑起来好痛，总体一般。
34、搞噱头~~其实还是瑜伽~~而且是及其基础的简单瑜伽动作，用不用那根带子都无所谓！强烈怀疑
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《21天卷卷就能瘦》

打5星的是托！带子质量也很差，贴在身上时很不舒服！第一次打1星，因为实在太不满意了！！！
35、附带的棉质带太薄了都没法用
36、实际就是绑着带子做瑜伽罢了
37、还没看,速度很快!
38、货收到。还没用。慢慢读吧
39、卷卷带的质量感觉很差，根本不是棉的，书质量不错，正在阅读
40、读书有益，21天卷卷就能瘦
41、东西不错，不过还没用，希望有效果！
42、要不是赠的绝对不会买，一点实用性都没有！
43、没那本卷卷就能瘦好，袋子勒着好痛~~
44、第一次如此讨厌一个人的笑容，但是看到书中作者的笑容，我就特别讨厌，因为有种被骗的感觉
⋯⋯送的那根绳子的质量，估计连做裤腰带的资格都没有⋯⋯
45、对标题很感兴趣，也想减肥，就要了这本书，收到一看，一本书完全不知所云，国内的人写的书
真是不敢恭维，差到极点，整本书就是仿当网上那本卷卷就瘦的日本人写的书，但内容天差地别，根
本就不能减肥，因为上面的模特自己就很胖了，一点见不到纤腰，试问如果能瘦？主要原因是动作又
难，也没写带子是如何缠，一本书不知讲的是个啥，我硬是看不懂，这么垃的书还出版呢，真是骗钱
。要是在书店里看到这本书，我只要翻翻看，一定不会买它的，所以大家就别被标题也吸引了，送的
带子是很一般的布条条，锁了个边，我看书里的用的带子，好像是跆拳道用的黄带，厚实实的。就算
是赠品书，大家也别选这本了吧，选别的吧，真的没用的。
46、书写的不错，可是所谓送的带子太差劲了，又薄又窄，和书上显示的差太远了，锻炼效果也大打
折扣！不过书的内容相比日本版的，丰富多了！两种是不同风格的！日本版的似乎更着重胶带对身体
的挤压刺激。中国版的主要还是瑜伽的方式活动身体。虽然我的柔韧性不大好，但估计坚持锻炼会有
很好的收获，减肥是目的之一，更重要的是健康！
47、还不晓得书中介绍的方法的效果，但是随书的带子真是好廉价，绝对不是书中使用的那种。╮(╯
▽╰)╭
48、刚收到还没仔细看内容
49、书质量不错，就是有些介绍稍过简单，对于初学者来说已经够用了
50、一直想买一本日本畅销的卷卷就能瘦，看到卓越有送，就买了很多书，拿到这本书无比失望。里
面的带子是布的，动作也是瑜珈上加上带子捆一下。
51、卷卷就能瘦，贵在坚持！
52、还没照着做呢，等到减肥的时候用。
53、一般般吧，如果长期坚持按书中说的做，也许会有效。
54、质量不错，内容下一步研究
55、本来是想买那个日本的那本书，当时还没进，我就买了这本。先不说实际作用问题了，毕竟每个
人都没有那么多的时间和精力..就说那瑜伽吧...也不是一般人能做得好的...那根带子简直惨不忍睹...不..
我认为那是布条....
56、你的体重有救了，胖姑娘，救星来了
57、还好，没日本那本卷卷就能瘦，其实就是一本瑜伽书
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精彩书评

1、跟那个&lt;卷卷就能瘦&gt;,很象呢谁抄谁啊?这个是棉质的带子,那个是橡胶带子我没买这本,我买的
另一本而且封面的话,我更喜欢另一本
2、一直想减肥，但节食太自虐，运动太难坚持，吃药副作用太大，没想到用一根卷卷带，一些简单
的体式，还真能燃烧不少脂肪呢！
3、这书真够薄的,定价还36元,送的卷卷带和书里范例上的明显材质差很远,就是那种最廉价的布带子,而
且做工粗糙,肯定不是棉的,实质就是让你绑着或者借助这个卷卷带做一些瑜伽体势,幸好是卓越送的,不
然真得哭了,还是惠兰瑜伽更加实用.现在正绑着呢,当矫正脊柱吧.
4、一根神奇带子+ 21天，卷出凹凸好身材！　　　　坐公车能减肥？炒着菜能减肥？洗着衣服也能减
肥？　　中国现代瑜伽形体创始人科雯最新力作！21天，卷卷就能瘦！　　超值赠送2.7米棉质卷卷带
，21天，轻松减去赘肉，让你站着瘦、走着瘦、躺着瘦，随时随地瘦不停！　　卷卷带使用方法：　
　 　　1、缠绕式 2、捆绑式 3、背背佳式 4、牵引式　　 　　卷卷带21天瘦身流程： 　　1、1～7天“
理疗卷卷瘦”　　2、8～14天“捆绑卷卷瘦”　　3、15～21天“纤体卷卷瘦”　　4、日常护理“全
身卷卷瘦”　　5、优雅女人“暖体暖心训练组合”　　 　　卷卷带的作用：　　1、减肥，让身材凹
凸有致　　2、矫正脊柱侧弯、消除浮肿、运动颈椎　　3、疏通全身经络，矫正骨盆、温暖子宫，缓
解腰痛、痛经等身体不适　　4、有效控制食欲、告别肩膀酸痛、O形腿如果你想减肥，修身、改变脊
柱侧弯、O形腿，矫正骨盆，去除体内废液，请一定关注这本书！
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