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300080股票怎么瘦肚子－减掉腹部赘肉的6种方法，懒人
怎么减肚子，懒人减肚子-股识吧

一、大肚腩如何瘦下来

轻松告别“渣腩”，大肚腩说拜拜。

二、如何瘦腰瘦肚子

做仰卧起坐

三、减掉腹部赘肉的6种方法，懒人怎么减肚子，懒人减肚子

减掉腹部赘肉的运动方法有以下6种，仅供参考：第一招：卷腹【最重要的一步】1
、躺姿，下背紧贴地面，膝盖弯曲尽量与地面平行，双手轻轻抱头，头部抬起预备
。
2、腹部收紧上身离地，腿不动，尽量使双手手肘往前超过膝盖后停留1秒，然后重
复动作1，重复20下有助腹部紧实。
第二招：单腿抬臀1、放松身体躺在床上，慢慢弯曲你的右腿膝盖，使右脚脚掌踩
在床上，然后抬起你的左腿，并将左腿放在右腿的上面。
2、两手臂则放在床上保持不动，手掌心是往下的。
3、接着收紧腹部，将你的臀部收紧并往上慢慢抬起来，使上半身挺直。
坚持几秒钟后慢慢放下身体，恢复开始姿势再重复练习20遍。
双腿交换动作重复练习。
第三招：上下抬腿1、躺姿，双手放地面，腹部收紧双腿离地，先将右脚抬高约与
地面成45度，左脚离地约与地面成15度。
2、换左脚抬高与地面成45度，右脚与地面成15度，重复动作1至2共20次，下背需
紧贴地面才能正确锻炼腹部。
第四招：游泳游泳是减肥最好的运动，它能锻炼全身的肌肉，使身材匀称，当然，
游泳对减小肚腩也是有很好的效果的。
它类似于在模拟失重状态下，对全身各方面功能都有很好的帮助。
第五招：缩腹走路法1、要学习“腹式呼吸法”：吸气时，肚皮胀起；
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呼气时，肚皮缩紧。
对于练瑜伽或练发声的人而言，这是一种必要的训练。
它有助于刺激肠胃蠕动，促进体内废物的排出，顺畅气流，增加肺活量。
2、平常走路和站立时，要用力缩小腹，配合腹式呼吸，让小腹肌肉变得紧实。
刚开始的一两天会不习惯，但只要随时提醒自己“缩腹才能减肥”，几个星期下来
，不但小腹趋于平坦，走路的姿势也会更迷人。
第六招：平板撑手肘弯曲呈90度，前臂贴地，脚尖点地撑起身体，后脑勺至脚跟尽
量呈一直线，检查臀部不可刻意翘起、腹部要收紧上提，才可正确锻炼到腹部，停
留60秒，可锻炼全身肌肉线条。
第七招：侧身支撑1、身体侧躺在地板上，让腿部弯曲，双手自然平方在身体的下
面。
2、将身体慢慢抬起，就好像架起一座桥那样，用前手臂和膝盖支撑起身体，尽量
保持这个动作，直到自己无法再支撑下去为止，也可以在髋部开始慢慢下移时，不
能再保持桥形时停止。
之后休息片刻再重复进行10次。
运动之后记得做拉伸运动，希望能够帮到你，望采纳。

四、怎么减肚子和腰部多余的脂肪？

9点钟之前，蜂蜜水一杯。
午餐：蜂蜜薄荷茶一杯，一汤匙蜂蜜。
操作：可以从超市买一大包薄荷花茶，拿出一小袋温开水冲泡，加入一汤匙蜂蜜。
下午4点钟，两汤匙蜂蜜。
晚上7点之前，蜂蜜红茶一杯，一汤匙纯蜂蜜。
操作：红糖茶包1袋，一杯温开水冲服，加入1汤匙蜂蜜，纯蜂蜜直接食用。
其实减肥，你不如看看她的Q空间（Q号是 8.8，5 9 4 3，8 4），她是过来人，现在
都很多姐妹找她帮忙了，而且我在她的帮助下也减了12斤。

五、如何消除小肚腩 5招最快瘦出平坦小腹

1.叉腰旋转分腿直立，稍宽于肩，双手叉腰，大拇指朝前。
两腿伸直，两脚不动，双手用力推动骨盆，作顺时针方向环绕一周，然后再作逆时
针方向环绕一周，环绕时幅度由小而大，逐步达到最大限度。
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如此做6～12次，至腰部有明显酸胀感为度。
利用上半身左右旋转交替的转体运动，持之以恒练习，可以有效去除腹部赘肉，使
腰部变得纤细迷人。
2.缩腹走路方法平常走路和站立时，要用力缩小腹，配合腹式呼吸，让小腹肌肉变
得紧实。
它有助于刺激肠胃蠕动，促进排出体内垃圾，顺畅气流，增加人的肺活量。
刚开始的一两天会不习惯，但只要随时提醒自己“缩腹才能减肥”，几个星期下来
，不但小腹趋于平坦，走路的姿势也会更迷人。
3.座椅减肥训练坐在靠背椅的边上双手反抱椅背，放松身体，使腰部尽量贴到椅面
上。
双脚做蹬自行车动作。
运动时需要一只脚向下伸，且越低越好，但不能接触地面。
同时另一只脚 弯曲向上，且越高越好。
也可以双腿同时向上弯曲再同时向下伸展，注意整个过程腰部都要贴近椅面。
每天练习一至两组，每组不少于20次。
4.卧起坐减小腹长期坚持做这个动作对腹部肥厚的人特别的有效。
躺在床尾，臀部以下留在床外，然后膝盖弯起使大 腿在腹部上方。
双手伸直于身体两侧，手掌朝下放在臀部的下方。
接下来腹部要用力，以慢慢数到10的速度，把腿往前伸直，脚尖务必朝上，使身体
成一直线，然后再以数到5的速度将膝盖弯曲，大腿回到原来的位置。
注意背部、肩膀和手臂都要放松，感觉到就是肚子在用力。
5.挺腰直身端坐纠正坐姿，收腹挺胸，便能减去一下聚积在腹部的脂肪。
因此，随时提醒自己要挺胸、收腹、直腰，哪怕不能始终保持，想起来就做，都可
能让你从肚子上减掉2斤或更多的脂肪。
延伸阅读：最能瘦肚子的4种食物吃什么瘦肚子和腰1、木耳木耳可谓是肠胃的“清
道夫”，能够促进消化，降低血脂，帮助肠道多余废物和脂肪排泄。
还能够采血驻颜，有效排毒减肥的同时，还另肌肤红润，容光焕发。
吃什么瘦肚子和腰2、韭菜韭菜含有丰富的维生素、蛋白质和微量元素，最让人惊
喜的是还含有胡萝卜素和大量的纤维素，有很好的预防和治疗便秘作用，能够增强
肠胃活动机能，把肠道中多余的脂肪排泄出去。
吃什么瘦肚子和腰3、大蒜大蒜可是血液的净化剂，大蒜在消化过程中的硫基化合
物，可以降低坏胆固醇，并有助于增加高密度胆固醇，帮助溶解脂肪，有助于减肥
消除肚腩。
吃什么瘦肚子和腰4、酸奶酸奶不仅含有牛奶的丰富营养成分，富含钙质和乳酸清
，帮助抑制胆固醇。
还含有助清肠作用的乳酸菌，能够改善便秘，加快肠胃蠕动，把体内的老残废物排
泄掉，小肚子自然也会变小啦。

                                                  页面 3 / 5



股识吧    gupiaozhishiba.com
 

六、怎样瘦肚子

给你两个减肥方法，小肚子和大腿也区分开的方法，胸部绝对减不到。
呵呵，俺身材不错的说，小小自夸一下。
以下是我个人减肥方法，简单有效。
小肚子：多按摩：如果逼不得已得时时坐着，那你就多抽空捏腰腹部，不要捏痛，
捏到发热就暂停，然后重复。
次数越多效果越好多缩腹：就是坐着站着走着的时候，都努力把肚子缩起来，感觉
就像很饿的时候，强忍饥饿。
缩腹的一个缺点是胸腔感觉憋着。
多走路少坐着：一天坐着的时间很长，可以多走走，喝茶倒水上厕所都可以。
最主要的是你走路可以顺便缩腹。
最基本的三点可以做到，而且坚持一个月以上，效果必现。
【例外：经常吃零食和半途而废】快速的方法很折腾人的，也很考验人的意志，如
果需要可以HI我声明：谢绝转载BY梦醒绝理

七、请问，怎么瘦大肚腩？！~

我弟弟就是这样 本来很瘦 后来突然胖了 特别是肚子 男人减肥跟女的不一样
建议别少吃 当时我弟弟就没抑制食物 只是搞了个豆浆机 每天早上喝杯豆浆
饭前吃个大苹果没事就给他喝点苹果醋。
果脯店有卖木瓜的 他经常吃 ~~ 其实这些东西减肥效果都非常好 还便宜
越瘦越健康 他现在已经瘦的差不多了 运动减肥不建议 易反弹

八、怎么瘦肚子和大腿???????

每天早晚试着练习腹式呼吸，做十次左右。
这个还对治疗便秘有点好处。
瑜伽里有一个瘦腰的动作，就是双手和掌，举过头顶保持内侧手臂紧贴耳朵，然后
先向左侧弯曲，到感觉自己的腰有给拉伸的感觉坚持5秒钟，再慢慢回复直立，再
向另一边同样做，我自己每天在坚持，不仅会瘦腰还会瘦手臂。
大约坚持一个月，我都是临睡前做的。
你可以试一下。
瘦大腿的，如果你能坚持的话，可以在早起的时候，坐在床上，两腿尽量向两侧张
开然后身体前倾倒你感觉大腿拉伸到极限，这个还可以瘦大腿内侧，就是很难坚持
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，因为真得有点疼。
再有就是能站着尽量不坐着，比如坐公交车可以试着扶着杆双脚轮流交替站立。
上楼梯时或这两个阶两个阶一起上，或者用脚尖一个一个上。
我不知道我表述的是否清楚，希望会对你有所帮助，加油！
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