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编辑推荐

伸展操特别适合懒人练习，它可以增加体内氧气的供给、帮助排出体内的废物、消除疲
劳，能有效燃烧凹凸不平的皮下脂肪，灵活关节，使肌肉柔软而有弹性，打造玲珑曲线
。

内容简介

人们普遍认为，若要燃烧体内脂肪，只能依靠剧烈的有氧运动。然而，伸展操却可以在
燃烧脂肪上发挥出超乎想象的作用。尤其是在消耗皮下脂肪、塑造优美曲线上，伸展操
可谓是最理想的选择。学习本书，做伸展操，关节就会活动自如，肌肉变得柔软而有弹
性，轻松打造易瘦的体质。
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