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食物
1. 低热量，高蛋白结构为主

2. 蔬果不能少ὠ�smile

3. 可以用薄荷健康对自己每日消耗热量以及每日摄入食物所达到的热量做一个记录，只要摄入低于支
，那么瘦身显而易见，不过差距不要太大了，会对身体有影响，可以追求美，但不要倒在追求的路上

锻炼
1. 跑步会有小腿肌肉，如果想瘦小腿，可以尝试多练练拉筋，试试瑜伽，跑步建议一周保持在两到三
之内，适当跑步有益于身体，过度容易损伤膝盖

马甲线
1. 腹部属于一个比较大的肌肉群，但是单独的锻炼，效果会不是很明显，可以适当把腿，胸，背，都
练，全身锻炼的效果会比较突出，如果担心会把胸部练的肌肉太多，可以降低训练量，然后多练练瑜
，其实跳舞的话也可以

小习惯
1. 早上起来喝杯温水，有条件可以喝蜂蜜水一杯

2. 说出来有点奇怪，但是还是说一下，保持良好的排便习惯，让身体适应这个时间，一般推荐在早上
床以后的时间。具体为啥这么做呢，有兴趣可以查查！

3. 把饮料从生活清单中去除掉，当你看下肥宅快乐水的热量，你就知道我为啥会这么说了

4. 睡觉之前两小时内完成锻炼

5. 女生生理期少激烈运动，强烈建议重视，此处加粗

6. 训练时间应该有间隔，给身体好的缓冲时间，训练应该有计划，有记录，更好的提早暴露自身训练
题，训练应该重整体，不刻意追求局部变化，身体是需要整体协调的，如果需要追求，也应该在一个
的整体基础之上再去优化局部

7. 锻炼之后可以喝点牛奶或者其他的蛋白质饮料

8. 睡眠要保证七到八小时，且质量为良好以上，此处的判断标准，以第二天起床的精神状态可以感知

9. 三餐要吃，可以吃少，可以改善食物结构，千万不能不吃，所有用亏待肚子的方式，最后都会变本
厉的返回到身体，因为人不能一辈子都欺骗身体

10. 如果坚持一段时间，感觉身体太累了，还是要停下来，先缓缓，顺其自然，如果强行压着身体反
去锻炼，它也会给你一个不好的反馈结果，和学习，工作一个道理，坚持是一件费时间的事情，但是
果也是水滴石穿
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