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300246股票怎么瘦肚子、怎么才能快速的瘦肚肚-股识吧

一、怎么才能快速的瘦肚肚

不知道一个月算不算快速，不用药物的。
其实我健身已经有一年多，经验是想要瘦肚子，光锻炼肚子是没什么用的，身体的
每个部位最好都能运动一下。
以下是我自己的经验，除了一日三餐其他时间不能吃任何零食，早餐选用谷物牛奶
，午饭选用肉类加蔬菜，肉不能用油炒，建议烤。
蔬菜最好是生菜之类的可以生吃的，为自己身体补充蛋白质。
晚饭就吃一点点饭就好，水果多吃。
搞定饮食之后然后才是运动。
一周三到四次每次2小时，全身运动可以选择跑步，自行车。
有氧运动出汗，发热后，马上进行腹部锻炼，类似仰卧起坐，平板支撑什么的，网
上有很多。
持续一个月，我的腹部马上变平。
瘦身没什么窍门，只能拼命练了

二、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
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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。
。
。

三、怎样瘦掉小肚子

三日减肥食谱 第一日早餐：西柚半个，花生酱两茶匙，面包一片，咖啡一杯
中餐：吞拿金枪鱼罐头半罐(用矿泉水或纯净水浸泡)，烤面包一片咖啡或茶一杯 晚
餐：白菜花半棵，肉两片，咖啡或茶一杯，香草冰激凌一杯，扁豆十根，红葡萄十
粒，苹果一个 第二日早餐：香蕉半根，煮蛋一个，烤面包一片，咖啡或茶一杯
中餐：酸奶一杯，苏打饼干两片，咖啡或茶一杯
晚餐：热狗肠两根，西兰花半个，红葡萄十大粒，香蕉半根，咖啡或茶一杯
第三日早餐：苹果一个，奶酪一片，苏打饼干两片，咖啡或茶一杯
中餐：煮蛋一个，烤面包一片，咖啡或茶一杯
晚餐：吞拿金枪鱼罐头半罐(用矿泉水或纯净水浸泡)，红葡萄十大粒，白菜花大
半棵，香蕉半根，香草冰激凌一杯，咖啡或茶一杯 注意：1.每日饮清水五杯(早、
中、晚各一杯，三餐之间各一杯)除此之外不能再饮水或进食
2.生食物只能白煮，用盐和胡椒粉调味，不可加其他调料
3.依食谱次序，不可乱用或用其他替代品 4.咖啡或茶不能加糖或奶
5.配方有化学作用，不可任意更改 采购食品：花生酱一瓶，咖啡一瓶，吞拿金枪鱼
罐头两罐，烤面包一袋，菜花一个，扁豆十根，苹果两个，香草冰激凌两杯，香蕉
三根，酸奶一杯，西兰花一个，苏打饼干一袋，奶酪一片，西柚一个，面包片一袋
，肉片两片，红葡萄三十粒，热狗肠两根,鸡蛋两颗 另外推荐这个产品对减肥，瘦
脸，瘦腿，疗效显著，推荐给你，希望对你有帮助，这个是【荷里活减肥组合】希
望对你有帮助,官方网址sifeinet.gicp.net/jianfei/b/?id=239735
(复制网址到地址栏即可） 很多详细信息，可以去瞧瞧。
!!

四、怎样减肚子的肥肉

每天做仰卧起座
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五、怎样才能瘦小肚子？

7日鸡蛋膳食减肥食谱 星期一
早餐：煮鸡蛋(不限)，烤面包(不限)，葡萄水果，咖啡(不加糖奶)
午餐：煮鸡蛋，烤面包，咖啡
晚餐：煮鸡蛋，青菜沙拉，泡菜(不要放太多盐——韩式泡菜减肥新发现)，咖啡
星期二 早餐：煮鸡蛋一只，烤面包，葡萄水果，咖啡
午餐：煮鸡蛋两只，咖啡，葡萄水果
晚餐：牛排，以西红柿为主的青菜凉盘沙拉，泡菜，咖啡星期三
早餐：煮鸡蛋一只，葡萄水果，咖啡 午餐：青菜沙拉，西红柿，葡萄水果，咖啡
晚餐：煮鸡蛋两只，羊肉，西红柿为主的青菜沙拉，泡菜，咖啡 星期四
早餐：煮鸡蛋一只，葡萄水果，咖啡 午餐：青菜沙拉，西红柿，葡萄水果，咖啡
晚餐：煮鸡蛋两只，奶酪(b型血的人需更少量食用)，菠菜，咖啡 星期五
早餐：煮鸡蛋一只，葡萄水果，西红柿，咖啡
午餐：煮鸡蛋两只，菠菜，西红柿，咖啡
晚餐：海鱼(减肥增肥皆因鱼，吃可以减肥的鱼类)，青菜沙拉，烤面包，咖啡
星期六 早餐：煮鸡蛋一只，葡萄水果，咖啡 午餐：水果沙拉，鸡蛋两只 晚餐：牛
肉排(减肥也是可以吃肉的3日饮食计划书)，以西红柿为主的青菜沙拉，咖啡
星期日 早餐：煮鸡蛋一只，葡萄水果，咖啡
午餐：烧鸡，西红柿，葡萄水果，咖啡
晚餐：青菜汤，圆白菜，葡萄水果，青菜沙拉，以西红柿为主。
sss

六、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。

七、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
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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
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。
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