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002340股票怎么瘦肚子－如何瘦肚子、瘦大腿？？急急急
。-股识吧

一、如何瘦腰瘦肚子

做仰卧起坐

二、如何瘦肚子、瘦大腿？？急急急。

1.原地跑见效点：紧实大腿肌肉在室内或过道挑选一块约一平方米左右的空地，赤
脚原地坚持每天跑15分钟。
2.上楼梯见效点：小腿、大腿、臀每周上下楼梯三至四次，每次连续30分钟，便可
消耗约400卡路里热量，还可 强健小腿、大腿和股部肌肉。
实行方法：重复步骤1～步骤4的动作，20次为一组，左右脚各做2组。
Step1—将小台阶置于身体右侧，右脚踩在台阶上，左脚踩在地面上；
Step2—身体微向下蹲，膝盖弯曲时，不可超过脚尖。
说明：这两步的效果在于美化小腿，减少腿部赘肉。
Step3—重心放在右脚上，以支撑身体的重量，将左腿向外侧抬高，在最高处稍作
停留Step4—数到5，将左脚踩回地面，做到一定次数时再换脚做。
说明：这两步可帮助消除臀部堆积的脂肪和紧实臀部肌肉，减掉臀部赘肉。
3.步行见效点：腿、腰在喧嚣的都市间奔忙，日复一日，多少美丽的健身计划一再
搁浅。
难道真的无法拥有塑造自己美丽的时间了吗？NO！瞧这些“暴走”美眉们苗条的
身材与容光焕发的精神头儿，告诉你，只要多一点坚持与奋、灵感与放弃，一切O
K！饭后45分钟左右，以每小时4.8公里的速度步行，热量耗很快，若在饭后2—3小
时再步行一次，效果更佳。
4.瑜珈见效点：全身来自印度的古老健身法，每周3至4次，不仅可强健肌肉，增加
韧性及灵活性，还可保持体态苗条。
5.跳舞见效点：全身轻歌曼舞，每周3至4次，也是减肥方法之一。
6.跳绳见效点：大腿、小腿只要有足够的空间，跳绳可随时随地进行，可融减肥于
游戏中。
7.晨操见效点：全身、呼吸畅通（做晨操时请用完全式呼吸法）晨起后，做约20分
钟的徒手操，既可振奋精神迎接一天的挑战，又可保持青春体态。
8.喝水见效点：全身我们常常这样慨叹：唉，我真是喝白水都会长胖！其实，喝水
长胖是浮肿造成的，只要减低摄取的盐分，水肿就会渐渐引退。
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相反地，如果你懂得利用水去减肥，距离苗条日子就不远矣！众多的减肥法中，正
确的喝水是最简易无负担的。
这里喝的水是指开水和矿泉水，而非高热量饮料，否则将适得其反。
每天至少喝2升水，起床后、早餐时、上午、午餐前、午餐后、晚餐前、晚餐后各
一杯，且以慢慢饮入为佳。
9.盐疗 见效点：全身用温水冲湿全身，再用粗盐涂满全身，然后加以按摩，使皮肤
发热，至出现红色为止。
一般需按摩5-8分钟，再浸入38℃温水中20分钟。

三、有谁减腹部减成功的?进来说说经验吧?

四、庇股上的肉怎么减

【瘦大腿】 你好，这是个非常简单的瘦大腿方法： 1、瘦大腿内外侧
从立正的姿势开始，两脚向左右各开70厘米，双手放在腿的两侧。
以脚为轴心向右转90度，然后回到开头的姿势，换另一个方向再做一次。
刚开始的时候，要注意自己大腿内外侧的肌肉，同时以2秒钟1次的速度扭转、回原
位。
目标是10秒钟内做5次。
2、瘦大腿前后侧 以立正的姿势站着，两手插在腰上。
一边数3秒，一边抬起脚趾头，并尽量弯曲膝盖，此时要注意身体平衡，并注意自
己大腿前面的肌肉。
抬起脚趾头的姿势数2秒，回到原先的姿势，此时注意大腿后侧。
目标是10秒钟内做2次。
不要急于求成，在自己能承受的范围里运动。
3、瘦大腿前侧 以立正的姿势站着，两手插在腰上。
边数1、2，右脚边向前大跨一大步，此时，左脚的脚后跟抬起来也无妨。
注意大腿前面的肌肉。
数到3时，用力回到最先的姿势。
数1、2、3，换一只脚再做一遍。
刚开始的时候，以10秒钟做3次为目标，习惯以后再加快速度。
再给你推荐几种有助美腿的水果：香蕉 ，苹果，木瓜 ，芹菜，番茄
，这些水果都有消肿 减肥的作用哦。
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另外，平时多骑自行车，多爬楼梯，多散步，坚持下来 会很有效果的。
希望可以帮到你

五、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；
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
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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。

六、有谁减腹部减成功的?进来说说经验吧?

减肚子的最好办法一 减肚子的最好办法首先要从日常生活开始。
改变习惯就能很好地预防小肚子生成。
下面学习饭后预防小肚子的小动作吧。
双手轻轻握拳，放在腹部上。
拳头往腹部施加压力，同时深呼吸并且收缩小腹。
来回练习这个动作5到10分钟。
这个动作比较和缓，不会对肠道的蠕动造成刺激。
减肚子的最好办法二
办公室的空气比较浑浊，有时候甚至会有点闷热，特别是高层的办公室。
但是即使这样也不要总是喝冰冻饮料。
冰冻饮料容易让胃感到寒冷，这样会导致身体生成更多的脂肪来保护肚子，以防肚
子受凉。
减肚子的最好办法三
办公室工作的女性你知道吗，椅子的高度与你的小肚子也息息相关呢。
现在开始调整你的座椅，直到臀部比膝盖高2到5厘米。
这样的高度差会令你的身体前倾。
平时在办公室也可以做做瘦小肚子的运动。
坐下，挺直上半身，双脚垂直放置地板上。
抬起一条腿，使它与地面平衡。
放松抬起的腿，坚持这个动作5秒，然后放下，再换腿重复动作。
每条腿重复练习10次。
减肚子的最好办法四
零食是肚子的大克星，因此在办公室一定要管好自己的嘴巴。
康奈尔大学研究发现，将糖果放在透明的罐子中会比装在不透明的罐子中多吃70%
的糖果。
办公室一族女性要注意了，零食最好不要放在轻易可以取到或者看到的地方，否则
小肚子就会暗暗长出来了。
通过这四个方法现在MM们知道怎么减肚子上的赘肉了吧。
肚子上的赘肉最好还是预防，而不是等到长出来再去减。
因此MM平时要注意多瘦腹，这样对瘦小肚子也有效果。
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还有吃完饭后不要马上坐下或者躺下，最好饭后散散步，帮助消化，预防小肚腩。

七、征求有效简单的减肚腩方法

肚腩形成的原因:
1)遗传--有些人一到30岁就有肚腩，无论其如何注意生活习惯，饮食习惯。
2)吃得太好，太多，这是肚腩大忌之一。
3)最好一动不动——哪有不胖的道理。
4)没有良好的生活习惯。
睡眠不足，但吃得又多，饮酒达量，外形不但难看，里边的功能也不怎么样。
消除肚腩8要素: 1)每天至少喝5杯水；
2)睡觉前不喝茶或含咖啡因饮料；
3)睡觉前不要吃东西；
4)多吃新鲜蔬菜和水果；
5)少吃脂肪含量较高的肉类，不吃油炸食品；
6)一定要吃早餐，并少吃多餐；
7)每星期健身三次；
8)保持大便畅通，每日一次。
最快减肚腩秘方: 1)要改变饮食习惯，吃完饭后不要立即坐下或趴睡，最好能保持
站立的形式，可以选择散散步或整理一些东西，如此除了减少脂肪堆积外，还能帮
助消化，因为饭后30分钟内，如果保持不动的状态，最容易形成腹部脂肪。
2)走姿和坐姿要正确，走路时要抬头挺胸、摆动手臂，常环抱手臂在胸前，腹肌没
有出力，容易突起，而且摆动手臂走路。
而坐下时，背要伸直，不要弯腰或挺腹，如此才能训练腹肌，使腹肌有力而不易松
垮。
3)要配合运动，摇摇呼拉圈 或随时做一做仰卧起坐、伸伸懒腰，都能逐渐消除腹
部脂肪，且使腹肌日益结实而不易再堆积脂肪。
瘦身运动 ---- 收小肚腩 运动 1 : 躺在地上，双腿弯曲，脚板贴地；
然后双手交叉胸前，用腰力将上半身向上提升，再躺下；
做 10 次。
可收小肚腩。
运动 2 : 躺在地上，双腿弯曲，脚板贴地；
双手平放身体两侧；
然后，固定下身，左手迭向右手，再将右手迭 向左手，做 10 次。
运动 3 : 平躺于地面，双脚伸直，双手伸直平放于身体两侧。
吸气，将两腿慢慢提升至四十五度角才呼气，
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保持动作5秒，再慢慢放下双脚，做十五次，可收紧腹部及大腿。
运动 4 : 平躺地上，双手放平；
2. 下腹部用力，把上半身抬起做 20 次，可收小肚腩。
1. 食物要清淡：戒油，戒咸，戒甜........ 2. 唔好饮奶茶、架啡：因为有奶有糖。
3. 多吃高纤维性的蔬菜：帮助排毒。
最好系食灼菜 4. 多吸收蛋白质。
eg. 蛋白... 5.
睡前四小时内不能进食：因为食物未完成消化，积在胃内，会产生气体 (俗话说的
" 肚风 ")。
基本上，做到以上五条都可以成功减肚腩的了。
但最重要是要克服心魔，改变生活习惯！ 切记这是长期抗战！参考资料：
*://*shoule.net/
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