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I

... Vousreferez mon nom et mon image

... （你重塑了我的名字和姿容）

... Tres haut amour.（高贵之爱）

这是凯瑟琳·波奇（Catherine Pozzi）创作

的诗歌《祝语》中的片段。乍看之下，它似乎与

“小颜矫正”毫无关系，但每当笔者文思枯竭，

落不下笔去时，总会想起这首诗来。

迄今为止，笔者向很多人教授了“小颜矫正

法”，但也发现有的人获得了立竿见影的效果，

有的人却总是看不到效果。起初，笔者以为矫正

内容或许有“适合、不适合”之分，但后来发现

实际上却并非如此，获得效果的关键其实在于长

期坚持。

序言
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当代女性相较于过去变得更加繁忙。

这并不是说过去的女性就十分闲适，只是

与当今的男性相比，大多数女性疲于工作、

育儿和家务，每一天都异常忙碌。在这样

疲惫不堪的境况中，每天坚持“小颜矫正”，

且还要用心去做，确实太过困难。虽说小

颜是女性们长久以来的梦想，然而每天重

复相同的内容，也的确不大现实。笔者认

为这些才是女性们难以获得最佳小颜效果

的原因所在。

其实，女性们能用于追求新事物的时

间并不多。即便怀揣变美的期待，她们每

天坚持矫正按摩的时间最多也不超过10分

钟。因此，这次带给大家的矫正方法均控

制在每天1~6分钟。而且，每天的按摩手

法都有所不同，避免循环往复带来的厌倦

感，力图让女性们每天都能带着新鲜感来

开展护理。

本书经过反复打磨，希望帮助即使身处

忙碌疲劳之中，仍不放弃小颜梦想的女性们

重塑美丽。全书内容不仅仅只针对骨骼，更

收录了解决左右脸不对称、皮肤下垂、皱纹

等面部问题的科学方法，而整个疗程只需

10天。“小颜”不是模特和女星的专利，通

过学习你也可以拥有。只要读者朋友们能从

中切实感受到效果，再细微的变化，对笔者

而言都是莫大的喜悦。10天后的你一定可

以重塑姿容！对此，笔者深信不疑。

[日]山田光敏
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配套视频使用方法
本书收录了正文中介绍的“1天1分钟小颜矫正”“1天6分钟10日疗程”的配套视频，
扫描对应二维码，即可轻松同步练习。

可在对应页面扫描二维码进行观看并同步学习。

 扫码同步练习 

“小颜”矫正书籍——二维码学习视频对照表

扫二维码可观看小章
节中的按摩手法

按摩视频

扫 二 维 码 可 从10
日 疗 程 中 选 择 单
日 的 按 摩 内 容 进
行播放

单日按摩视频

[1 天 1 分钟小颜矫正 ]

[1 天 6 分钟 10 日疗程 ]

扫码学习视频 1天1分钟“小颜”矫正 第一天 第二天 第三天 第四天 第五天 第六天

对应页码 10 ～ 16 20 ～ 25 26 ～ 31 34 ～ 37 38 ～ 41 42 ～ 45 48 ～ 51

扫码学习视频 第七天 第八天 第九天 第十天

对应页码 52 ～ 55 58 ～ 61 62 ～ 65 66 ～ 69

舒缓头昏脑涨

缓解鼻塞不畅

打造“少女下颌线"

眼部疲劳护理

预防面部浮肿

第一天 塑造挺拔的身姿

第二天 消除大脸的原因

第三天 打造柔和清晰的颧骨线条

第四天 打造精致的下颌线

第五天 塑造清晰立体的头型

第六天 重塑笔挺美鼻

第七天 重塑明眸

第八天 法令纹隐形术

第九天 眼尾皱纹隐形术

第十天 疏通面部淋巴，告别浮肿

献给忙碌的你

1 天 1 分钟小颜矫正

小颜矫正塑形

1 天 6 分钟 10 日疗程
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介绍按摩的效果以及所
针对的面部问题

效果、烦恼

建议按摩时间

分钟

详细解说按摩方法

手法介绍

简明阐述按摩动作

动作详解

以照片形式突出按摩过
程中的要点

要点

按摩过程中容易做错或
影响效果的动作

NG

本书使用方法
本书中介绍了多种小颜按摩方法。
其中包括“10日小颜疗程”以及解决各种面部烦恼的按摩手法，读者可在每天的
日常生活中进行按摩。
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“小颜矫正”
基础知识

第一篇
究其根本，导致面部歪斜或松弛的原因到底是什么？
为什么面部线条会下垂？怎样才能预防面部松弛？
这一章中将会介绍开始小颜矫正之前必须了解的基础知识。
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这 10 年来笔者发现了一个趋势 ：女性杂志的“塑形专栏”中经常会出现“只

需……”这样的字眼 ：有时是“只需食用苹果”或者“只要一个煮鸡蛋”；有时则是“只

要缠上塑身带”，等等。不过，这些方法虽然曾风靡一时，却在不久之后就迎来了落幕，

诸如此类的风潮一波接一波，层出不穷。

笔者所提倡的“小颜矫正”自1992年问世以来风靡日本，之后也曾流行过一些其他

的小颜手法，然而时至今日，要说长久以来最受大众青睐的，“小颜矫正”当之无愧。

究竟是什么原因，让“小颜矫正”在二十多年的漫长岁月里一直广受青睐呢？那就

是不一味地追求“只需……”这样的眼前效果，而是调动塑造面部的所有要素，最终实

现小颜目标。

若淋巴阻滞，则脂肪容易堆积，赘肉便由此而来。若骨骼不正，则淋巴循环不畅。

肌肉失衡，则会出现骨骼的歪斜。骨骼、肌肉、淋巴三者的改善若缺少其中一个，就不

能称之为根本性改善，即便短期之内瘦脸初见成效，仍摆脱不了反弹的命运。

即便三个要素都融合其中，如果整套手法耗时长又极其烦琐的话，同样无法赢得女

性的喜爱。本书中介绍的方法基于笔者二十多年小颜矫正的经验，将“三大要素”（骨骼、

肌肉、淋巴）融入每天短短1~6分钟的按摩中，同时又切实起到解决面部烦恼的效果。

也希望以此为契机，助力每位女性从基础护理出发，打造梦寐以求的“小颜”。

小颜梦想
从基础改善开始
很多追求“小颜”的人，往往只关注“面部”本身。
然而，想要获得“小颜”效果不能只注重面部，更应该着眼于基础护理及其改善。

同时改善骨骼、肌肉、淋巴
各种各样的原因导致了大脸、浮肿、松弛、歪斜等现象。
要打造“小颜”，就不能只侧重一点，
必须把引发问题的所有原因全部消灭。

要点

1

 第一步 
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面部的左右不对称到底是什么原因导

致的呢？答案在于“足部”。足部的歪斜首

先会导致长短腿，进一步引发骨盆倾斜、

脊椎歪斜，最终会表现为面部左右不对称

的问题。因此，若不消除足部的歪斜，不

管再怎么努力做瘦脸按摩，大小脸问题将

始终得不到解决。说到这里，介绍一种可

以让脚踝部位不易发生歪斜，较好消除全

身不对称问题的站姿。首先，左手握住右

手手腕，双脚并拢，微收肛门，下腹部和

上半身轻轻上提。维持该站姿1分钟，可有

效消除轻度的身体不平衡问题。（见右图）

某位美容专家曾坦言 ：“与面部松弛

的战斗始终没有胜利。”也就是说，作为

生物体总有一天我们会在重力面前一败涂

地。听上去似乎有理有据，但是笔者却不

这么认为。为什么这么说呢？这是因为所

有的物体对于重力都存在一个“抗重力”

功能，只要正确有效地发挥这个功能，就

可以很大程度上减缓面部的下垂、松弛。

面部是否容易松弛的一个决定性要素，

就是是否经常性地收下巴。内收下巴，连带

着脸颊也会发生下垂。为了让面部肌肤保持

紧致，应尽量避免收下巴的坏习惯，要坚持

做到这一点。

大小脸起因于下半身
虽然看上去左右脸一致，其实大部分的人都有面部不对称的问题，
而这种“不对称”带来的结果就是“大脸”。

要点

2

“收下巴”是面部松弛的罪魁祸首
我们经常会听到“面部下垂是重力导致”这样的论调。若要改善松弛问
题，需要利用物体所具有的“抗重力”能力，并且养成一个简单的习惯，那
就是避免“内收下巴”。

要点

3

消 除 身 体 歪 斜、
左右不对称的站
姿。轻轻抓住手
腕， 双 脚 并 拢，
下腹部和上半身
向上挺起。

重心放在单侧的
脚上，上半身扭
转的站姿。日常
生活中，习惯这
类站姿的人非常
多，这样的站姿
容易导致脚踝、
骨盆，甚至是面
部的歪斜。

后背伸直，抬升下巴，面
部肌肉获得运动，整个面
部收紧。

因为内收下巴，从轮廓线
到颈部，面部整体会出现
松弛下垂。
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浮肿主要是由淋巴循环不畅所致，而淋巴有别于血液，没有心脏的泵血功能，循环

速度不可避免地要慢上许多。淋巴循环容易受重力影响，按理说面部是人体中最不容

易出现浮肿的部位，可偏偏有很多女性却苦于面部浮肿问题。

这到底是为什么呢？实际上，面部淋巴会先聚集到耳朵前方再流向锁骨部位。下颌

比起耳前部位位置更低，这一高低差就是导致浮肿的原因。如果还有收下巴的坏习惯，

那下颌的位置会变得更低，浮肿自然找上门来。

前文中提到面部松弛的一大重要原因就是内收下巴，浮肿也是一样。要想利用重力

作用促进淋巴循环，首先就要“戒掉”收下巴的姿势。只要坚持不收下巴，面部下垂问

题自然而然就消失了，淋巴也会变得更通畅。在此基础上，下颌边缘和耳前位置的高低

差变小，浮肿问题也能迎刃而解。

若要实现“小颜”梦想到底该如何做呢？答案是，必须调节面部三大要素（骨骼、

肌肉、淋巴），改善包括姿势在内的全身状态。在针对小颜矫正客户的问卷调查中发现，

大多数人的注意力都集中在面部，对于其他部位鲜少关注。也正因为如此，改善往往浮

于表面而不能触及根本，最终不得不借助专家的力量去进行矫正。

由于需要全身调整，所以真要做起来会相当耗时费力。因此，我们可以直接针对能

够影响面部，并且确实能起到效果的重点部位进行按摩。

笔者建议的重点就是“脚踝、骨盆和胸廓”。脚踝是支撑整个身体的基石，脚踝的歪

斜是引发全身不对称的原因。为什么这么说呢？因为只要骨盆一倾斜，脊柱也会跟着出

现倾斜，而胸廓上则覆盖着连接面部的颈阔肌等肌肉。

实际上在小颜矫正过程中，笔者并不会单纯地针对面部进行操作，同时也会针对脚

踝等部位进行一系列的矫正。当然，希望此刻正在阅读本书的读者朋友们可以不必借助

专家的帮助，通过自己的学习开展基础性改善，最终达到自己想要的“小颜”效果。

利用重力避免面部浮肿
淋巴的阻滞会导致面部浮肿，而解决问题首先需要了解淋巴循环的路径，
其重点在于充分考虑重力因素，打通淋巴循环。

要点

4

从基础开始改善，收获梦想“小颜”
若要改善面部歪斜、下垂、浮肿，需要调节全身的歪斜问题。
身体的歪斜会直接反映在脸上，最后导致面部歪斜、下垂等问题。

要点

5
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笔者在为客户进行“小颜矫正”时，几乎所有人都会问 ：“明明力度这么轻柔，为什

么会有这么明显的效果?”越是在其他地方体验过小颜矫正操作的人，越容易发出这样的

感慨。实际上，这是由人体结构决定的，力度越轻柔越容易显现效果。人体对于较重的

力度容易出现防御反应，而且身体具有“恒长性”这一功能，对于强烈刺激引发的变化，

会自发地将其恢复到原始状态。换句话说，大力度按摩既不容易出效果，又很容易反弹。

既然如此，为什么大力度按摩的小颜矫正方法如此众多呢？那是因为按摩力度大，

会让人产生一种获得疗效的错觉。近几年来，年轻女性的皱纹不断增多，将原因归结为

大力度的按摩，一点也不为过。

聚集于面部的肌肉普遍较弱。即使是足部以及腰部强有力的肌肉，按摩力度并不是

很大时，也很容易出现按摩后的不良反应。柔弱的面部肌肉就更不用说了。赋予肌肤弹

性的弹性蛋白纤维若承受过大负担，相应地就会产生下垂和严重的皱纹。

“美颜”的秘诀
接下来介绍打造“美颜”的按摩手法，
在此之前，先告诉大家一个事半功倍的秘诀。

按摩力度过重将导致皱纹
按摩过程中最重要的就是避免“用力过重”。很多人在按摩的时候，
不知不觉地就会加重力度，这样不仅难以获得效果，甚至可能导致皱纹或面
部下垂。

要点

1

 第二步 

向上推挤面部肌肉，以拉
扯方式大力按摩均会导致
皱纹。
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人体活动会遵循一定的节奏，早上充满活力，傍晚到夜间则相对平静。若对这一节

奏不管不顾，非要在傍晚做一些激烈的运动，很可能就会打乱身体本身的节奏。例如，

促进皮肤弹性的按摩相较于夜间，早上进行操作则更容易发挥效果；如果要消除眼部疲劳，

那夜间会更合适。

当然，有很多女性忙于工作或育儿，无法进行差异化的护理。这些忙碌的女性该如

何做呢？一般来说，身体若处于活动状态，进行护理时以中度刺激到高度刺激为宜。另外，

平静状态时的护理，以轻度刺激到中度刺激为宜。没错，读者朋友可能已经发现了，中

度刺激是两个阶段的重合部分。在忙碌的生活中无法选择护理时间时，可以将中度刺激

作为力度选择的主轴，这样就可以在闲暇时间里进行护理了。本书中将面部护理力度限

定在轻度刺激水平，身体护理力度限定在中度刺激水平。因此，可以在忙碌之余一边观

看书中配套视频一边来操作，这样任何时间都可以成为你的最佳护理时间。

日常生活会体现在体型和脸型上。如果能调整生活习惯，体型和脸型的改善相对会

变得更容易。在实际矫正过程中，笔者每次都会指导小颜矫正的客户维持正确的站姿和

走路方式。这样做可以维持矫正效果、抑制反弹，同时还可以强化小颜的效果，可谓一

举两得。生活习惯的改善在小颜矫正过程中占有无比重要的地位。话虽如此，但并非要

求你24小时一刻都不放松，这样负担过重反而难以长期坚持。

因此，笔者建议先围绕3个要点进行改善。首先，要避免颈部关节发出“咔咔”的

声响 ；其次，平时要注意抬起头部 ；最后，每天坚持照镜子1分钟。这一系列内容相对比

较简单，却是通往小颜这一目标的必经之路。而且，按照以往经验，大多数人都能很好

地坚持下来。将这3点坚持下来后，就可以依次地改善一些不良生活习惯，当然这3点是

底线，必须要贯彻下去，如此才能更好地提升“小颜”效果。

区分早晚的护理手法
我们的身体从早到晚都具有一定的节奏。进行面部和身体的护理时，
也应该配合这个节奏，与自己的身体相互协调来进行护理。

要点

2

“小颜”取决于自身意志
即使通过按摩暂时获得了“小颜”效果，过不了多久又会恢复原样。
原因就在于你的坚持方法和生活习惯。

要点

3
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改掉不良习惯，
打造梦想中的“小颜”
生活习惯塑造了我们的脸型。
接下来为读者们介绍几个塑造“小颜”的诀窍。

减少颈部关节弹响
当颈部疲劳堆积，感觉酸胀时，很多人习惯性地会让颈部发出“咔咔”的声响。
其实，这也是导致脸部变大的原因之一。

要点

1

 第三步 

最近几年，出现习惯性颈部关节弹响的女性不断增多。出现声响的契机有很多，比

如说在事故中颈部受伤，或者由肩膀酸疼所致，抑或是在整骨医院接受治疗之后，等等。

然而，经常性的颈部关节弹响容易导致面部浮肿，脂肪也更易堆积。

头部的重量虽然因人而异，但大多都在4~5kg这一范围，大体上和10磅的保龄球差

不多重，着实不轻。颈部要支撑头部左右转动，其负担可想而知。因此，淋巴循环容易

受到阻碍，颈部关节弹响较多的人，其面部以及颈部上方的线条往往给人肥肿的感觉。

问题还不仅限于此。颈部关节弹响多的人，脑中风的风险也高于常人。

1990年，日本当时的厚生省认定颈椎扭转推拿法（让颈部骨骼发出“咔咔”声响的

矫正手法）风险过高，并下达通知严令禁止操作。2003年美国一份报告称，接受美式脊

椎推拿法治疗的患者患脑中风的风险要高于非治疗人群。这种所谓的扭转推拿法，让椎

动脉解离型脑中风的患病风险提高了6倍。

习惯性地让脖子发出声响的人可能会抱怨 ：“不让脖子响一下，总是觉得酸胀难受。”

反过来说，只要消除颈部酸胀难受的症状，就不需要再让关节弹响了。本书中特地针对

消除颈部酸胀的手法进行了介绍，可参照第二天的配套视频内容进行练习。根据介绍的

内容坚持练习，即可消除颈部症状，同时有效解决面部浮肿以及脂肪堆积的问题。
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抬起头部
打造小颜的捷径就是养成“抬升下巴的习惯”。在此基础上，还要谨记“抬升
头部”，这样可以自然而然地让下颌上扬，获得梦寐以求的“小颜”效果。

要点

2

坚持每天照镜子1分钟
要收获小颜效果，在每天坚持护理的同时还需要仔细观察自己的面部。

要点

3

笔者曾受邀前往某家模特经纪公

司指导站姿。当时最为惊讶的就是，

大多模特都以臀部顶出、扩展胸部的

方式站立。这一站姿乍看起来似乎十

分挺拔，但是要扩张胸部势必要收起

下巴，因此颈部皮肤下垂，双下巴也

无法避免。他们天生的小脸加上令人

艳羡的职业，可谓是天之骄子，但可

惜站姿不够正确，令笔者感到十分惋

惜。要矫正模特们的姿势，只须他们

的头部稍稍上抬即可。只要简单的一

小步，“天鹅颈”立现，面部尤其是下

颌的线条立刻变得清晰紧致。正确的

姿势是“小颜”的先绝条件，掌握正

确姿势可以让我们减少无谓的按摩护

理，引领我们找到通往“小颜”的捷径。

坚持每天照镜子1分钟，可以发现面部细微的变化，不断增强“小颜”的信心。

我们的身体非常诚实。日常生活习惯都如实地反映到了体型上，面部亦然。平日里

的表情塑造了我们的脸型。因此，每天1分钟，建议所有读者都能好好地看看镜子中的

自己。

其实，能够仔细观察自己面部的机会并不多，因此应尽量从各个角度去观察 ：面部

轮廓以及五官的平衡，松弛和皱纹……通过细心观察，就可以发现平时完全不会注意到

的问题。从矫正的整体层面来说，不带着明确的目的去矫正，就很难取得效果。因此，1

天1分钟，通过照镜子去找出我们明确的目标：更紧致清晰的“少女线”，收紧浮肿的下颌，

等等。让我们带着目标去塑造完美。

乍看似乎十分挺
拔，实际上胸部
过度扩张导致后
背反屈，下颌肌
肉也更容易出现
下垂问题。

伸展背部，头部
稍稍上抬才是理
想的站姿。只要
维 持 这 个 站 姿，
下颌就不会轻易
松弛下垂，面部
也不易出现歪斜
问题。
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献给忙碌的你
1天1分钟小颜矫正

第二篇
日常生活中的诸多原因都会导致面部歪斜或者脸部变大的问题。
这部分内容将会针对女性最为关注的面部问题，
介绍只需1分钟轻松操作的小颜矫正法。
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纤细的颈部支撑着4～5kg的头部。
因此，颈项根部承受着较大的负担。
这样的负担会导致颈部变粗，面部变大。

舒缓头昏脑涨

在椅子上坐好，然后收紧臀部。
将双手大拇指贴于耳后三角形骨骼后方
的凹陷处。

将大拇指贴于耳后凹陷处，
剩下的手指置于头部侧方

步骤

1

简单按摩，告别烦恼： 1天1分钟 

对这里有效！

使拇指紧密贴合
耳后凹陷位置

POINT

大拇指贴于耳
后凹陷处

轻松扫码视频学习

1天1分钟 即效小颜



11

头部朝上小幅度上扬，缓慢且小幅度前后
摆动面部共10次。完成后慢慢放松，深呼
吸一次。稍微休息后，再重复同样动作2次。

抬起头部，
小幅度前后摆动面部

步骤

2

若后背拱起、面部朝
下，则无法恰到好处
地给予头部、颈部连
接处必要的刺激。

NG

小幅度前后摆
动头部 抬起头部
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在椅子上坐好，然后收紧臀部。
针对鼻塞较为严重的一侧（以右侧为例），
将右手无名指指腹贴于鼻翼旁边凹陷处，
将右手中指指腹置于眉间。

将无名指置于鼻翼侧边，
中指置于眉间

步骤

1

缓解鼻塞问题的关键部位在鼻翼两侧和眉毛之间，
同时刺激这两个部位，可以让鼻腔扩张，缓解鼻塞问题。

缓解鼻塞不畅

将中指、无名指
分别置于眉间
和鼻翼侧边

对这里有效！

简单按摩，告别烦恼： 1天1分钟 
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鼻子缓慢吸气的同时，朝眉尾方向缓慢
且轻柔地移动手指，时间以5秒为宜。
吸气后用10秒的时间缓慢吐气，　再缓
慢重复4次同样的动作。

朝眉尾方向缓慢
拉动手指

步骤

2

若头部倾斜，则手指
无法朝正确方向拉
伸，难以起到扩张鼻
腔的作用。

NG

吸气

呼气

朝眉尾方向拉
动手指
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在椅子上坐好，然后收紧臀部。
左右大拇指整体置于下颌线处，掌心贴合
脸颊。
沿下颌线将肌肤缓慢向后推，重复10次。

用手掌包裹下颌部位，
朝耳朵方向移动手掌

步骤

1

缓慢按摩改善浮肿的同时，可帮助弹性纤维的形成，并且能
紧致下颌线。

打造“少女下颌线”

若内收下巴，则会
压迫淋巴结，浮肿
的改善效果将会大
大减弱。

NG

左右大拇指整体紧密
贴合面部轮廓线

POINT

将手掌置于下
颌部位

对这里有效！

简单按摩，告别烦恼： 1天1分钟 
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坐在椅子上，收紧臀部。左手放在后脑勺，
右手贴在额头上。
闭上双眼，放在额头上的右手在皮肤上进
行左右缓慢来回移动，重复5次。
左右手交替，重复此动作。

双手分前后环抱头部，
左右移动

步骤

1

若低头朝下，面部皮肤
受重力影响呈下垂状
态，将会大大减弱按摩
效果。

NG

眼部疲劳源自眼周血流不畅。
活动额头部位，促进眼周血液循环，可预防眼疲劳。

眼部疲劳护理

按摩额头和头
部后侧

对这里有效！

简单按摩，告别烦恼： 1天1分钟 
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在椅子上坐好，然后收紧臀部。
面部转向右侧，再缓慢地上下活动面部
一次。缓慢地将面部转回正面，呼吸一
次后再转向左侧，重复同样的动作，一
共做三组。

面部转向一侧，
上下活动面部

步骤

1

背部拧转面部转动幅
度过大，则下颌内侧
处于下垂状态，将会
阻碍淋巴流动。

NG

面部、颈部分布着大量的淋巴结，这个动作可作用于淋巴结，
促进淋巴循环，预防面部浮肿。

预防面部浮肿

转向一侧的面
部上下活动

对这里有效！

简单按摩，告别烦恼： 1天1分钟 
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小颜矫正塑形
1天6分钟 10日疗程

第三篇
小颜矫正需从身体歪斜，脸部变大的根本原因着手，再发展到消除皱纹以及面部
浮肿等问题，每一环节都需要扎扎实实地按照顺序来开展。
本章重点介绍1天仅需6分钟的10日小颜疗程。
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［10日疗程］
 第一步  打好“小颜”基础

[第一天]  重塑挺拔的身姿

为实现“小颜”梦想，首先需要打好身体基础。第一天针对影响面部大小的脚踝、骨盆以及胸廓
的歪斜进行矫正。

[第二天]  消除大脸的原因

打好“小颜”的基础之后，接下来就是消除导致脸部变大的原因。解决胸廓的前倾以及颈部、锁骨的歪斜后，
离“小颜”又近了一步。

 第二步  紧致面部线条
[第三天]  打造柔和清晰的颧骨线条

说到脸部最让人在意的部位，“颧骨”位列首位。拥有了紧致且线条清晰的颧骨，可以说“小颜”的目标就
已经完成了1/3。

[第四天]  打造精致的下颌线

如果说颧骨左右了脸的大小，那么面部的“精致程度”就是由下颌线条决定的。让我们朝着没有浮肿、没
有松弛的“少女下颌线”前进吧。

[第五天]  打造清晰立体的头型

实现了“小颜”目标后，但头部仍旧较大的话，则整体形象会显得不平衡。“小颜”的下一个目标就是玲珑
头型。

 第三步  重塑精致五官
[第六天]  重塑笔挺美鼻

鼻子处于整张脸的中心，也是决定面部形象的重要器官。一起来打造挺拔的鼻梁吧。

[第七天]  重塑明眸

眼睛是面部感情的表达中最为重要的器官。这里有获得迷人双眸的秘诀。

 第四步  消灭皱纹和浮肿，收获“小颜”
[第八天]  法令纹隐形术

“小颜”的同时解决皱纹问题，消除皱纹，让“小颜”更加迷人。

[第九天]  眼尾皱纹隐形术

都说眼尾是年龄的镜子。和法令纹一样，眼尾皱纹也是重点出击的对象。眼尾护理，见证减龄5岁的神奇
效果。

[第十天]  疏通面部淋巴，告别浮肿

最后是促进淋巴循环，打造精致“小颜”。
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打好“小颜”基础

第一步
打造“小颜”，第一步需要解决基础部分的歪斜问题。

面部的不对称源自骨盆以及脚踝的歪斜。
接下来就让我们针对导致大脸的原因，从根本上进行改善。
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轻松扫码视频学习

第一天：重塑挺拔
的身姿

腿部是支撑全身的重要部分。在确保足弓的同时，改善腿部整
体的歪斜，是通往“小颜”的第一步。

足部矫正打好
基础

第一天

1分钟

重塑挺拔的身姿 第一天 

在椅子上坐好，双手扶住单侧臀部，
臀部往内侧收紧。另一侧按同样的方
法收紧。

在椅子上坐好，
收紧臀部

要点

1

臀部向内
收紧

对这里有效！
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若推着足底向上拧
转，将会给脚踝带来
不必要的负担。

NG

确认好足弓顶端和舟
状骨的位置后再开始
按摩

POINT

将右腿搭在左大腿上，右手拇指贴于脚
踝内侧斜下方凸出的骨头（舟状骨）上。
左手的拇指放在足弓上方顶端，剩下四
根手指放在脚背上。左手四指推动脚背
内转，注意不要拧转脚后跟。将足弓顶
端朝舟状骨方向稍稍使力按压，维持5
秒。该套动作重复3次，左脚也按照相同
手法进行按摩。

盘腿，双手按压脚心

要点

2

足底按摩
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在椅子上坐好，轮流跷二郎腿，找出跷腿
相对比较困难的一侧（此处以右腿在上较
为困难来举例）。

跷二郎腿，找出不舒
适的一侧

要点

1 跷二郎腿

对这里有效！

骨盆的不对称，与股关节周围的紧张程度以及左右骶髂关节
紧张程度的平衡有关。通过以下锻炼，可有效平衡紧张程度，
消除骨盆的不对称问题。

调整骨盆左右对称第一天

2分钟
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站立时双脚打开的距离比肩稍宽，脚趾
朝前，右脚向前迈出2步左右的距离。

双脚打开距离比肩稍宽，
右脚向前迈出

要点

2

双脚打开的距离
比肩稍宽，右脚向
前迈出2步距离

上半身
扭转

身体扭转时，面部也
转向后方，有轻微贫
血的人则容易出现头
晕。面部应朝正前方。

NG

骨盆保持水平，左腰朝前方
扭转，上半身同时向右侧扭
转。保持10秒后身体缓缓回
转朝正前方，深呼吸后重复
同样的动作4次。

上半身向右侧
拧转

要点

3
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双脚打开，与肩同宽，脚尖朝前站立。

双脚分开与肩同宽
站立

要点

1

脚尖朝前

双脚之间距
离与肩宽保
持一致

对这里有效！

上半身出现左右不对称问题，相较于脊柱，更大的原因在于胸
廓的不对称。可通过消除胸廓的不平衡来解决上半身歪斜的
问题。

调整上半身的左右不
对称

第一天

2分钟
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右脚的脚尖向外侧打开90度。双手交握、掌心
朝上，手臂举过头顶向上拉伸。

脚尖向外打开
双手手指交叉手臂上举

要点

要点

3

2

上半身侧弯时身体
并非朝正前方，而
是向前倾斜的话，
胸廓平衡的改善效
果将大打折扣。

NG

一边吐气，一边将上半身向右侧弯曲。
此时，稍稍提起右脚脚后跟。弯曲上
半身到达极限后用鼻子吸气。脸部尽
量朝上。感觉到痛苦后一边吐气一边
抬起上半身。调整呼吸后，反复4次。
换另外一只脚，重复同样的动作。

上半身向右侧弯曲

手掌朝上
举起

上半身朝
右侧下压

脚后跟
上提

右脚向外
打开90度

呼气

吸气
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轻松扫码视频学习

第二天：消除大脸
的原因

朝上平躺于地面，双手放在身体两侧，
手掌朝下贴地面，臀部内收。

朝上平躺收紧臀部

要点

1

手掌贴于
地面

收紧臀部

对这里有效！

从胸廓前侧延伸至下颌，分布着颈阔肌。有效调节颈阔肌覆盖
的部位，可以让下巴松弛下垂的改善更轻松。

调整胸廓，消除
下巴下垂

第二天

1分钟

消除大脸的原因 第二天 
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若用力太过，使得头部也抬起的话，则会给颈
部带来不必要的负担，需要特别注意。

NG
以肘部为支点抬起背部，保持5秒。
背部恢复原位，休息5秒，反复同
样的动作4次。

用肘关节的力量，
使背部向上拱起

要点

3

手臂紧贴身体两侧，手肘弯曲90度，轻轻握拳。

双臂紧贴身体，弯曲手肘
要点

2

背部向上拱起

轻轻握拳

肘关节90度
弯曲
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在椅子上坐好，收紧臀部。
双手放在颈部后侧，手肘
打开。

在椅子上坐好，
双手置于颈后

要点

1

双手置于颈后

收紧臀部

双脚并拢

对这里有效！

（打造“天鹅颈”）

有面部下垂烦恼的人，大多会习惯性地内收下巴。这一姿势容
易引起颈部歪斜，导致面部浮肿和脂肪堆积。

形成恰到好处的颈部
前曲

第二天

2分钟
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若面部抬得过高，则
锻炼效果仅限于颈部
的部分区域，效果将
不甚理想。

NG

以双手为支点，面部向上抬起。一边用鼻子吸气，一边
缓缓抬起头部。用鼻子吸气5秒，再用10秒钟的时间缓
缓用嘴吐气，放松身体。缓慢进行，重复4次。

双手贴于颈部，面部上扬

要点

2
双手中指在颈后指尖
相互触碰，双手围抱
颈部。

POINT

面部
上扬

吸气

呼气

朝上抬起
头部




