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600460股票怎么瘦肚子—怎样瘦肚子-股识吧

一、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。
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。
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二、怎么减掉肚子和腰上的肉?

我有一个简单可行的好办法，就是每天晚上睡觉前平躺在床上，以肚脐为中心，顺
时针揉150下 逆时针揉150下，横向搓100下，（如果200下以上更好，但是胳膊会有
点累，肚子有微热感效果最好啦~）坚持两周就能看到效果，一直坚持效果很明显
，我就用这个办法缩的腰围。
。
很方便还不痛苦。
~本人不赞成节食和乱七八糟药物减肥，对身体伤害很大~！最好食疗和适当运动
，食疗网上有很多很多资料可搜，运动的话，如果像我这样实在懒得运动（嘿嘿~
惭愧~懒人一个~~）就用这个按摩方法，这种方法简单易学见效挺快的。
而且还不难受，没副作用，是一个中医按摩师告诉我的方法。
不是复制网上的东西，也不推销什么药物，真真的亲身体验。
~很希望能帮的上你 ~：）加油哦~

三、怎么有效减掉小肚子

减肚子超级有效地！！我跟你说个我亲身经历过的并且顶级实用的，，不用节食。
。
。
也不用运动的。
。
。
普洱茶！！！！超级推荐~有效至极~~只要喝普洱我怎么狂吃都不会胖~小肚子慢
慢的也没有的，，普洱主要是刮油的，，，健康，，又防癌。
。
要减肥楼主一定要试试！！！普洱我一般是饭后喝，，，要是晚上吃太多，，包括
烧烤，KFC等高热量的，我试过，，，只要你睡觉前喝杯普洱第二天醒来后肚子会
瘪到不行~哈哈~~不用怕晚上吃多了而胖啦~~一个月瘦了十斤左右。
。
。
普洱是我减肥的最爱啦~~~~一定管用！！！ 还要个辅助的就是吃饭后半小时内最
好不要坐下，，我坚持4年了，，已经成为了生活习惯，都没有小肚子。
。
。
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四、如何减肚腩

办公室内没有锻炼时间，每天吃完饭不要立马坐着，要站立或来回走动半小时，促
消化防止脂肪堆积，平时走路要抬头挺胸摆动手臂，坐着要挺腹能锻炼腹肌，每天
还要配合运动，转呼啦圈或做仰卧起坐，锻炼时结合瘦立美，美美瘦肚子绝对要比
运动快一倍，还不伤身体非常适合办公室人群使用，锻炼呼啦圈和仰卧起坐时可分
组练完，会变得很轻松。
~

五、大肚腩如何瘦下来

轻松告别“渣腩”，大肚腩说拜拜。

六、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。

七、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。
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。
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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。

八、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。
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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

九、办公室怎么减肚子？每天坐的时间太长会长肚子，那在办公
室内怎么减肚子呢

办公室内没有锻炼时间，每天吃完饭不要立马坐着，要站立或来回走动半小时，促
消化防止脂肪堆积，平时走路要抬头挺胸摆动手臂，坐着要挺腹能锻炼腹肌，每天
还要配合运动，转呼啦圈或做仰卧起坐，锻炼时结合瘦立美，美美瘦肚子绝对要比
运动快一倍，还不伤身体非常适合办公室人群使用，锻炼呼啦圈和仰卧起坐时可分
组练完，会变得很轻松。
~
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