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一、如何减肚腩

超管用减肥食谱，只要不吃错，一个星期瘦7到8斤没问题，早上可吃：脱脂牛奶+
煮鸡蛋/全麦面包（曼可顿高纤全麦面包或宾堡本色全麦）/无糖豆浆+全麦面包（
同左）注：9点之前吃完如果超过九点就不要吃了；
中餐：11点-13点之间吃完，不要吃主食+炒或拌青菜类/蘑菇类；
晚餐：5点到19点之间吃完，素馅包子/饺子/蒸类主食加炒菜类。
注：下午三点后可吃一点水果（除西瓜和香蕉，不要各种水果叠加吃，水果和饭必
须隔一个小时才能吃）（东西南北瓜、地瓜、冬瓜、木耳不要吃，除鱼虾蟹肉其他
肉都不能吃，粥类汤类不要喝，油炸类、零食、蛋糕就更不用说了，统统不要吃了
）为自己，必须瘦，健康减肥的女人最美丽！

二、肚子股股的怎么减？实用点的办法

每天晚上吃完饭，多出去散步，多走路，晚上回来作仰卧起作，不过你只用涅住两
个耳垂，然后只下去45度角就可以了，每天晚上坚持做，很快就会瘦下来。

三、怎么瘦肚子？肚子赘肉太多太讨厌了！

你可以选择不吃饭 虽然很饿 就看你忍不忍的住 我是忍住了 我175 体重还不到100斤
一般我都是熬夜 没吃东西 玩到早上睡觉 睡到晚上 刚好起来吃晚饭 游戏一上手
撒都顾不上 别说吃了 睡神都不来找你了 吃饱就行 一般我们早上和中午不吃
晚上吃的还是那么多 随便吃点肉 菜 不求多 包你瘦得像鬼

四、股票601668怎么操作好啊？？现在5.85

您好！601668趋势指标显示该股目前处于下跌趋势中。
短期股价呈现强势。
该股中期压力5.36, 短期压力5.18, 中期支撑4.22, 短期支撑4.66。
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建议：走势弱于大盘，出局！换股操作会更好！现在股市应该是震荡上行！祝炒股
赚大钱！

五、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
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