
! ! ! !一场有组织的交友之
旅活动可以很好地将游玩
和交友美好地结合在一起，
既可以欣赏到地美景又可
以让爱情的种子在天然的
环境中悄悄地发芽，如果这
种户外之旅选择在海岛上
更会让人产生诗情画意的
感觉。!月 "日有跨美交友
网（###$%&'()*$+,(）联合
新民晚报共同发起的都市
白领“相约海岛交友行”就
会让您体验到这种魔幻意
境的美妙。
一边是碧海蓝天，一边

是万里长江，蓝蓝的海水，
柔软的沙滩，海岛的风情，
漫步其上特显浪漫，!月 "!

-.日二天，跨美将带你前
往具有海岛风光的横沙岛
进行一次“相约海岛”的单
身交友活动，海岛上方圆 "#平方公里岛
屿内无一家工厂，空气质量堪称地区之
冠，城市里无法品尝到的无污染的食物
可尽情品尝，海岛上从游艇、电动船和人
力船，水上高尔夫；标准卡丁车；网球、沙
滩排球、乒乓球、桌球、沙壶球、游泳池骑
马、$%&包房、棋牌室等多项娱乐设施
应有尽有，这些设施会给男女互动带来
很好的帮助，遇到心仪对象，可邀上她迎
着沙滩的日落美景，漫步在海滩的长堤
上一定更显浪漫，晚上还可以一起去沙
滩上抓螃蟹。

目前活动已经对外招募! 想报名男

女可以来电 !"!!"#!$或登录跨美官网

%%%&'()*+,&-.*报名

另悉" 跨美交友网联合新民晚报将

于 !月份开始! 每周末推出夏季单身喝
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速减腰腹
里应外合打退救生圈
都说腰腹的脂肪最为顽固，但

如果你通过健康地节食加正确的
运动来减肥，那么脂肪减少最快、
最明显的部位就是腰腹部。让我们
对错误的方法 /'0 1,，学一学最轻
松、最速效的瘦腰腹方法吧！

! 沐浴用瘦腹按摩手套 很
多达人强烈推荐特殊材质的塑胶
手套，它的上面分布着很多细小的
颗粒，每周用它按摩腰腹部 234

次，能有效促进腰腹部的脂肪燃

烧，还能让肌肤更加光泽紧致。
! 把握时机效果翻倍 研究

表明，下午 43!点钟以及生理期后
的第一周是脂肪代谢最有效的时
候，所以一切塑身行为都要牢牢抓
住这两个好时机，此时的任何减肥
努力都能获得加倍的效果，懒人们
何乐而不为？

速减双腿
不运动不节食轻松瘦腿
纤纤双腿可不是盲目运动和

节食就能获得的！研究表明，过度
运动会让腿部肌肉成块，视觉上反
而更加粗壮。而节食无法直接地减
少腿部肌肉，反而让双腿肌肤松
弛、腿肌无力。

! 两个瑜伽动作优美小腿

首先，慢慢踮起脚尖然后再慢慢落
下，整个过程一定要够慢，一共做
2.35.次；然后跨出一小步，让脚跟
着地脚尖跷起，前趋身体，充分拉伸
小腿肌肉，可以在最大限度上多停

留几分钟。这两个姿势每天交替来
做，对小腿线条的美化效果非常好。

! 拍一拍收紧腿部浮肿 不
妨网购一个日本拍脂按摩推，拥有
拍打和推脂的双重效果，看电视或
是闲暇时用它拍打腿部，能把紧绷
绷的脂肪打散，不仅能加速腿部脂
肪代谢燃烧，还能有效排除水分，
用完双腿感觉轻松、畅快。

速减手臂
收紧蝴蝶袖最关键
手臂苗条的关键就是上臂外侧

的赘肉，光脂肪少还不行，必须得够
紧致，整个手臂看起来才会纤长。

! 锤子运动让上臂线条流畅

快速收紧上臂蝴蝶袖的简单运动
就是双手握紧举过头顶，保持胳膊
肘夹紧头两侧，然后把拳头向后
“锤”，抬起、锤下，如此 6.次 -组，
一天至少进行 -.组，坚持一个星
期，你可以挥挥手做拜拜手势，原
本的蝴蝶袖收紧了。 宁恣
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夏天又来了，
小蛮腰还未苏醒，腰间
的赘肉肆无忌惮地生长。节
食太痛苦，运动又怕苦，减肥岂
不是变得很无望？其实瘦身也有
捷径———针对最受关注、最快出
效果的部位下对功夫，用对产
品，懒女人们躺着都能轻
松变瘦、曲线动人！


