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跆拳道上市公司有哪些广昌的金正会跆拳道好还是少年宫
的好，金正会还在开吗-股识吧

一、急急急！怎么去掉小腿后面的肌肉？！

我是这样减肥的！在学校的时候！什么食谱都没有！更没时间运动！因为是高三的
时候！我从140到110不到3个月呢这可是好多人都瘦下来的方法！不用一个月如果
你坚持好的话20天就可以瘦10斤左右呢了！早上一定要吃好！午饭也可以吃饱但建
议别太油！但晚上不吃饭！刚开始如果不习惯的话晚上可以吃个水果什么的！但不
许多哦 ！注意！一定不可以吃零食！什么零食都不可以！更不许坚持不住晚上打
吃一顿！不要以为一天没关系！你可以先试试！一周就会有效果！我的一个朋友以
前130多现在110了！等减下去以后可以吃晚饭的！也可以少吃零食！但晚饭和零食
不许多哦~ 注意 象KFC 水煮鱼 火锅啊 这么高的热量就不要吃了啊
就晚饭不吃不要紧吧？你可以吃猕猴桃 苹果 番茄！不但可以减肥 还对皮肤也好，
有益身体健康呢

二、怎样减肥最快最安全(重点部位)

去菜场买很多老姜，嘻嘻，多洗几次澡哈，减肥效果超级好！先用老姜煮水，把水
煮成姜的黄色，多煮下，最好把姜切一下，让它充分煮出汁.再把姜汁倒入浴缸，
再对上自来水，泡澡，水要烫点，发发汗.还能美容排毒呢！隔一天洗一次.姜安全
，如果家里没有浴缸，就直接喝姜汤也好呀，很有效哦，而且很快速！如果还想美
白就去买"玉兰油 桑树净白沐浴露"，里面有蓝色还是绿色的小颗粒.别买错了哟，
效果快有好！这是我发现的哈哈~~~

三、我该用什么外用减肥？？？

试试这个哈~~很有效又简单~~~一天15分钟..睡觉之前弄~~1 要先按摩脚底凹进去
那里..反正大家都不知道叫什么穴..总之按哪个位置舒服就按哪里拉..CC..2 按脚面..
用两个手指..揉着脚面..3按脚踝..这里很重要啊！用大拇指揉..在用两个手指按摩..4
按一下小腿与大腿的肌肉，这里不用太久，感觉肌肉放松就可以了.记着，是从下
到上哦！！！5重点哦，扭自己的小腿肚上和大腿上就像扭毛巾一样，从下到上.特
别是小腿肚上和大腿...扭到发红为止哦...扭的时候..会发觉自己原来那么多脂肪啊...
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特别是内侧哦..当你觉得全身都出汗了...大腿也红了..那就应该睡觉拉... 另外：
逛完街回来可以做这样的动作防止肌肉的产生~~

四、广昌的金正会跆拳道好还是少年宫的好，金正会还在开吗

金正会已经上市了，很多分馆，你可以官网了解下

五、怎么样才能美白和减肥，要有效果的哦

黄瓜鸡蛋减肥法 什么是黄瓜鸡蛋减肥法？黄瓜鸡蛋减肥法就是一个月之内，坚持
每天用黄瓜和鸡蛋作为主要食物。
因为黄瓜和鸡蛋都是减肥食谱里面相当减肥材料，再怎么吃，也不胖。
鸡蛋可以做茶叶蛋，黄瓜也可以做成拌菜吃。
最重要的是第一周，你只能吃煮的鸡蛋和黄瓜，可以吃到饱，但不要吃撑着！
黄瓜的减肥原理：
现代药理学研究认为，鲜黄瓜内还含有丙醇二酸，可以抑制糖类物质转化为脂肪。
黄瓜中还含有纤维素，对促进肠蠕动、加快排泄和降低胆固醇有一定的作用。
黄瓜的热量很低，对于高血压、高血脂以及合并肥胖症的糖尿病，是一种理想的食
疗良蔬。
鸡蛋减肥原理： 一：鸡蛋黄中含有卵磷脂是一种乳化剂，可使脂肪胆固醇乳化成
极小颗粒，从血管排除后为机体所利用。
二：鸡蛋可以使血液中的高密度脂蛋白增高可保护血管防止硬化。
由此看来鸡蛋减肥法是有科学根据的，通过实践也是行之有效的一种实用的减肥法
。
第一周黄瓜鸡蛋具体饮食减肥食谱 早上 鸡蛋一个（可以吃茶鸡蛋哦），黄瓜一根
中午 鸡蛋一个（可以吃茶鸡蛋哦），黄瓜凉菜一份 晚上
黄瓜一、两根or黄瓜凉菜一份
从第二周开始，你就可以吃一些水煮或是清蒸的肉类还有青菜，但是不要放油。
下午四点以后，只能吃鸡蛋和黄瓜。
可以喝豆浆和牛奶，建议早上喝，还可以吃一些水果。
如果结合一定的运动，效果会更好！结束减肥后不能马上恢复饮食，要慢慢增加！
坚持一个月以后，你的胃已经很小了，你只需要吃一点点就会饱！黄瓜鸡蛋减肥法
对量可以不限，不用挨饿，这方法能有效减肥，但好难坚持哦。
为了美丽的身材，加油吧！ 用这个方法的MM可以配合蜂蜜醋水促进消化~~方法
：在稀释了的醋（果醋，黑醋�����）水中加入一勺蜂蜜，又助消化又能润肠
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通便。
有位女士利用这一方法一周减重20斤，我想，这么经济简单的方法，MM们真的不
防一试。
如果能够做一定的运动配合黄瓜鸡蛋减肥法，效果会更好！
1、采用两脚往前伸直的姿势，用两手抓握住脚尖，往身体方向拉引。
2、一脚膝盖向内侧弯曲，用手握住另一脚的脚尖，慢慢往身体方向拉靠。
注意膝盖不可弯曲。
3、两脚张开后张开，大约是肩膀的宽度，再慢慢蹲下来，尽量伸展后脚小腿肌肉
。
结束减肥后不能马上恢复饮食，要慢慢增加！过一个月以后，你的胃已经很小了，
你只需要吃一点点就会饱。
小提示：最重要的是第一周，你只能吃煮的鸡蛋和黄瓜，你可以吃到饱，但是不能
撑！ 记得不要告诉别人我们的黄瓜鸡蛋减肥法哦 更多减肥知识尽在：
*：//*wucan8*（减肥博客）

六、怎样可以快速减腿肥

【瘦大腿最好的方法】 你好，这是个非常简单的瘦大腿方法： 1、瘦大腿内外侧
从立正的姿势开始，两脚向左右各开70厘米，双手放在腿的两侧。
以脚为轴心向右转90度，然后回到开头的姿势，换另一个方向再做一次。
刚开始的时候，要注意自己大腿内外侧的肌肉，同时以2秒钟1次的速度扭转、回原
位。
目标是10秒钟内做5次。
2、瘦大腿前后侧 以立正的姿势站着，两手插在腰上。
一边数3秒，一边抬起脚趾头，并尽量弯曲膝盖，此时要注意身体平衡，并注意自
己大腿前面的肌肉。
抬起脚趾头的姿势数2秒，回到原先的姿势，此时注意大腿后侧。
目标是10秒钟内做2次。
不要急于求成，在自己能承受的范围里运动。
3、瘦大腿前侧 以立正的姿势站着，两手插在腰上。
边数1、2，右脚边向前大跨一大步，此时，左脚的脚后跟抬起来也无妨。
注意大腿前面的肌肉。
数到3时，用力回到最先的姿势。
数1、2、3，换一只脚再做一遍。
刚开始的时候，以10秒钟做3次为目标，习惯以后再加快速度。
再给你推荐几种有助美腿的水果：香蕉 ，苹果，木瓜 ，芹菜，番茄
，这些水果都有消肿 减肥的作用哦。
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另外，平时多骑自行车，多爬楼梯，多散步，坚持下来 会很有效果的。
希望可以帮到你【瘦小腿最好的方法】床上减腿法
1、将枕头夹在小腿中间，坐在床边，大、小腿成九十度角。
缓缓抬起小腿，保持这个姿势三秒左右，然后放下，重复动作十至十五次。
2、卧在床上，伸直双腿，一只脚板挪后，一只脚板伸直。
轮流做二十至三十次，直至小腿感到疲乏。
3、平躺在床上，两手撑住腰部后方，将双腿往上抬，两只脚在空中做踩踏车的动
作，约做个30分钟即可休息唷！ 4、仰卧，直视天花板，膝盖不要弯曲，两腿并紧
，向胸部贴近，然后抬起，再贴近，重复此动作15次。
这样坚持做下去，腿部的赘肉就会不知不觉地消失。
地铁减腿法
坐地铁的时间少则五分钟，多则半个钟头，就利用这个时间做运动吧。
两只脚的脚踝交替按压八秒钟，每只脚各做三次。
双腿先分开，双膝并合，用力互相压着八秒，重复做直至下车。
办公室减腿法 到影印机影印或FAX时，不妨先提起一只脚成九十度角。
然后用另一只脚的脚尖撑起全身，接着缓缓落下，每只脚做十次。
惯常逐级上楼梯的你，不妨大步一些，两级两级上，而且尽量将重量移向前腿。
食物减腿法 为何你会有一对大象腿?其中一个原因可能是你“饥不择食”，无论脂
肪或卡路里有多高都照吃，于是脂肪不断在身上生长，所以要美腿，就要“拣饮择
食”，多吃蔬菜和蛋白质的食物，都有助结实腿部肌肉。
当你进行以全身减肥为目的的锻炼时，全身各个部位包括大腿在内都会得到减肥。
能使腿部和臀部得到锻炼的最有效的增氧健身运动是行走、骑自行车、越野滑雪、
爬楼梯。
跑步也是消耗热量的好方法，但对于大腿很粗胖的人来说却不是最佳选择。
因为这些人会发现跑步很艰难也很不舒服，就不愿意坚持下去。
而采用行走与跑步相结合的方法就好得多。
当您不感到艰难时，可以适当增加跑步而减少行走。
无论减什么地方 最重要的还是要重在坚持`^_^。

七、怎样减肥又快又健康

运动

八、急急急！怎么去掉小腿后面的肌肉？！
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