
2023年减肥计划方案卡通(优质5篇)
为了保障事情或工作顺利、圆满进行，就不得不需要事先制
定方案，方案是在案前得出的方法计划。我们应该重视方案
的制定和执行，不断提升方案制定的能力和水平，以更好地
应对未来的挑战和机遇。以下是小编给大家介绍的方案范文
的相关内容，希望对大家有所帮助。

减肥计划方案卡通篇一

控制饮食减肥：

第一种：喝白开水！

早上起床后就喝杯白开水既解饿也对身体也有好处！知

反正只要你感觉饿了就喝白开水！

喝的再多也不用怕会长肉！

第二种：喝稀饭！

白米稀饭既好喝也没有淀粉和糖份！

一日3餐只喝稀饭！包道你3天后身上的肉肉会减少许多！

第三种：吃苹果！对于那些爱吃苹果的来说版。

这种方法比较简单些！只要你感觉饿了就权吃苹果，

数量不限只要你觉得吃饱了就可以啦！

以上3种方法都有用过！只要你肯坚持3天就可以使你的体重
减掉3—10斤！



减肥计划方案卡通篇二

活动日期：20__年7月1日~8月30日

活动宗旨：

借助此次活动，提升减肥店的口碑，让顾客认同减肥店的专
业技术和服务，以此能在旺季时提升销售业绩，实现减肥店
盈利目标。

活动内容：

凡是顾客在活动期间购买夏季减肥项目，即享受夏日减肥优
惠；

a套餐：价值988元。可享受2个疗程的夏日减肥塑性项目、2
次面部美容项目以及2次拔罐减肥项目。

b套餐：价值1088元。可享受3个疗程的瘦身塑形项目、3次面
部美容项目、以及3次拔罐减肥项目。

凡是暑假期间会员到减肥店中来消费的顾客，可享受减肥塑
性项目7折优惠、面部项目6折优惠。新顾客均可免费专业诊
断。

活动注意事项：

想要活动举办得好，宣传需提前一个月开始进行。

为得到顾客的青睐，不妨在活动期间多准备一些有价值的关
联活动。

活动前一定要备好相关产品，以防出现供不应求的问题。



减肥计划方案卡通篇三

减肥妙招:每天多喝一杯水，早餐切忌莫荒废；每天运动五分
钟，爬爬楼梯最当宜；一日三餐要控制，宁可少食多次数；
多食花生和蜂蜜，乌龙清茶常伴你。

控制热量是瘦身饮食的基础，成人每天所需的基本热量
为2000千卡，如果是为了瘦身的女性可以减到1700千卡，但
不能低于1600千卡才能维持一天基本的身体需求。所以特别
注意，有些人不吃饭的后果是身体无休止的从肌肉骨骼皮肤
中抽取营养素以维持生命活动，最终造成的。结果可能是肌
肉萎缩、骨骼脆化、皮肤衰老、贫血等，严重的会影响生命。

即使减肥也要保持摄入人体所需的蛋白质、维生素和矿物质
等同时淀粉和脂肪都不可偏废，因为即使不吃淀粉类食物其
他食物也都能转化成热量而且一段时间后身体会缺少蛋白质、
维生素和矿物盐会扰乱新陈代谢的正常运行想要自然平稳的
瘦身就要保持营养均衡。这里提醒那些可以避讳脂肪的朋友，
我们应该避讳的是饱和脂肪，而不饱和脂肪的摄入还能起到
减肥的效果哦。

减去一顿早餐或晚餐两顿饭之间进食的时间相隔太长，人体
会把热量转化成脂肪贮存起来。因此同样份量的热量吃的次
数越少越容易发胖，完全作为一顿来吃那更不可收拾。不吃
早餐尤其不利于减肥，因为经历了一晚上的睡眠之后新陈代
谢已经很缓慢早饭是将新陈代谢调整起来的动力，如果不吃
早饭新陈代谢仍然保持一个很慢的水平那么你的消耗就比吃
早饭的人消耗要少了很多，减肥的速度也会慢很多，并且对
身体有很大的危害！

这是比较不会有“饿”感的好方法，在正常的三餐之间再加
入两餐例如一些简单的水果，酸奶和茶类除了可以提供正餐
之外的营养也可以增加饱腹感不会让你在下一次正餐之前感
到非常饿而胃口大开。少食多餐法可是经典的减肥方法哦。



胃的弹性很大，最小的时候比我们的拳头还小，最大能够撑
到十几倍，吃了饭可比吃饭前大七到八倍，如果经常吃很多，
胃可以慢慢被撑大这样的话本来已摄入了足够的营养却没有
饱的感觉，那么只能摄入更多本来不需要的食物了。同时调
查还显示八分饱的人比较长寿。

高热量的食物不单容易令人胖，阻碍血液循环还会变化成脂
肪积聚在大腿腰腹等处，日久即成为赘肉，更有可能引起将
来的心脑血管疾病。所以注意：不要选择煎、炸的食物煮菜
时尽量将油的分量减到最低尽量选瘦的肉类少吃含脂肪多的
快餐，当然最好是养成素食的习惯。

高盐食物的主要成分是钠，它容易令水分滞留在身体内不易
排出，是令身体浮肿的原因之一。此外高盐分食物因为口味
重还会令人吃下更多的东西！所以最好避免方便面、罐头、
腌制食品等高盐分食品。尤其是身体显得浮肿的朋友应该尤
其注意控制食盐，要明确今天你吃东西不是为了你的舌头，
而是为了你的身体。

可帮助排泄促进细胞再生，更有助排除身体内的多余水分，
防止水肿发生。不妨多食豆类、蔬菜水果、鱼类等。纤维不
但热量低，更可通过吸收水分的过程中，帮助排除体内积存
的废物，如海带、香菇等。

多数肥胖者进餐速度太快，大脑还来不及感受饱的信息，便
已经吃过量。因为胃饱后将信息传到大脑需要15分钟。若放
慢进餐速度，便会比较准确地感到饱的信息，也就不会摄入
过多热量了。而且细细咀嚼食品时还能消耗一定数量的热量。

正确的用餐顺序应该是先吃蔬菜，再吃粮食加蔬菜，最后是
肉类。按这种顺序吃下来能使你多吃蔬菜少吃粮食与肉类，
从而控制热量的摄入。



减肥计划方案卡通篇四

实打实运动篇：

健身训练：

1热身运动：5到10分钟，微微有些出汗即可，可采用：固定
自行车；

4抻拉放松：5到10分钟，柔韧性训练，放松全身肌肉，让心
率恢复正常，采用：垫上动作。

注：上面的计划1周3次，隔天进行，每次1个小时左右即可
（紧凑高效）。

力量训练：

控制在30分钟左右，每个部位1个动作，每个动作做3组，每
组15次，括号里为备选动作。

1胸部：坐姿推胸（俯卧撑）

2背部：坐姿划船（颈前下拉）

3腿部：坐姿蹬腿（坐姿腿屈伸）

4肩部：坐姿推举（哑铃侧平举）

5腰部：坐姿后压（罗马椅背伸展）

6腹部：坐姿卷腹（健身球仰卧起坐）

轻松技巧篇：

磁石经络法



又名乐每塑身法，就是指将乐每塑身美曰贴粘在男士的肚。
脐或脚。底，通过磁。石的透。皮吸。收左右加速男士们体
内脂肪的快。速运。动和燃。烧，以达到健。康减。肥的目
的。

此法最大的优点在于不需运动和节食就可以减肥，且不会耽
误人们的正常工作和学习。

针灸减肥法：

顾名思义，需要去专业的中医针灸机构进行针灸，通过调整
内分泌已达到减肥的目的。

此法的成败在于针灸师的专业与否，因此，想要成功减肥，
一定要下大价钱。

饮食建议篇：

不给出特定的食谱，是因为每个人都是不一样的！能把握主
要原则便可。

少吃多餐，丰富的早餐，抵制垃圾食品，

多吃蔬菜水果（每天5份蔬菜，3份水果），

多喝水，减少主食，多吃豆类，适量瘦肉，鱼类。

包括控制热量摄入

中学生暑假在家没什么事做，整天吃了玩，玩了睡，这样很
容易造成肥胖，想要减肥并保持完美身材，在饮食上就要注
意，尽量少摄入高热量高脂肪的食物，例如肥肉之类的就要
少吃，尽量多吃鱼或家禽类食物。

包括饮食注意清淡



暑假的天气很炎热，很多中学生都因没有胃口，而进食过咸
的食物，因为咸的食物会越吃越想吃，这样很容易引起肥胖，
想有有效减肥，饮食上应注意清淡，少吃感的食物，经过加
工而带有酱汁的食物也要少吃，这些食物都给身体带来大量
的热量。

包括平衡饮食

很多中学生因放暑假在家，整个人放松了，没有压力，就会
吃多比较多或者吃的时间不准时，甚至因在家玩游戏而有一
顿没一顿的，想要减肥，每天都应准时吃饭，合理安排饮食，
吃饭时也不可囫囵吞枣地吃。

包括每天多喝水

喝水对减肥很重要，中学生暑假想要减肥，也需要注意要多
喝水，因为水可以促进身体新陈代谢，而且水还能帮助排毒，
每天早上起床要喝一杯白开水，可以帮助消除宿命，午饭前
喝一杯，可以控制食量，饭后一杯水要以帮助消化。

包括多运动

中学生在暑假想要减肥，也是要多运动的，最好每天早上坚
持跑步或跳绳，日常中多游泳，游泳是减肥最好的运动，游
泳可以消除全身的赘肉，除了这些运动，每天晚饭半小时后，
出去散散步也是可以减肥的。

减肥不是一天两天的事，想要成功减肥，贵在坚持，中学生
们想减肥按这份减肥计划坚持下去，一定可以成功的。

1、别太宠自己胃

在学校，学生的饮食受到较大的限制。一些学生就会想着，
到了暑假就可以趁机好好犒劳自己胃，把平时在学校很难吃



到的食物统统吃个遍。如果你是这样想的，那你就等着发胖
吧。

要减肥，千万不要太宠自己胃。要清楚哪些食物自己不能吃，
哪些食物需要多吃。在量的把握上也要苛刻，不要因为嘴馋
而导致饮食过量。

2、多吃蔬果粗粮

暑假减肥，蔬果粗粮是食谱中不可或缺的部分。蔬果普遍热
量低，富含营养，且大多具有利于减肥的物质。比如苹果就
含有独特的果酸，可以加速代谢，减少体内脂肪；芹菜富含
膳食纤维，有助于消化排毒，有利于减脂。

除蔬菜外，还要多吃粗粮。粗粮饱腹感强，并且有助于肠胃
蠕动，促进消化，还能利尿消肿。多吃粗粮，会让减肥效果
翻倍。

3、杜绝高热量零食

4、一日三餐分配好

没有了学校饮食限制，学生们就容易变得“任性”，想吃就
吃，不想吃就不吃。这样就会导致饮食不规律。不规律的饮
食是肥胖的一大诱因。要想减肥，在暑假里学生应当严格控
制饮食规律。一日三餐必不可少，早餐要吃好，午餐吃饱，
晚餐就尽量少吃。一日三餐的热量分配要合理，早餐和午餐
摄入热量可以稍高一点，但晚餐热量就要减少。一般来说，
一天饮食热量不要超出1200大卡太多就最减肥。

有氧运动部分

1、游泳



在水里运动人要承受的压力要比在空气中运动大得多，燃脂
效果也会更好。在众多有氧运动中，游泳可以说是最有效的
一种减肥运动。每游泳一小时，消耗热量超过800大卡，其消
耗量要比跑步、跳绳、打球等都要高。而且游泳会运动到全
身部位，能够锻炼到全身肌肉。暑假天气正炎热，而游泳消
暑，减肥效果好，相信学生们都会乐意下水运动。所以，不
防把它列入你的运动计划吧。

2、跑步

跑步简单普遍的有氧运动，它能锻炼全身的肌肉，燃烧脂肪，
还能增强心肺功能，让你体形更完美，身体更健康。

3、骑自行车

暑假里约上几位朋友一起骑自行车到野外去兜风是个不错的
选择。骑自行车能加强腿部训练，消减腿部赘肉，塑造完美
腿型，还能让你尽情释放压力，舒缓心情。

无氧运动部分

1、深蹲

深蹲动作是锻炼臀部和腿部的王牌动作，还能增强心脏功能，
提高肺活量。深蹲时候要注意，腰背保持直线，髋关节低于
膝关节。

2、平板支撑

平板支撑是一个类似俯卧撑的动作。但俯卧撑主要锻炼胸部，
而平板支撑则主要锻炼人的腹部，对减腹部赘肉，瘦小肚子
有着显著作用。具体动作为：俯卧，两手屈肘成90°支撑身
体。腹部收紧，两腿并拢伸直。保持动作。



3、仰卧起坐

仰卧起坐对于学生来说绝对不陌生。但是，做这个动作时候，
要注意双手不要托着头部。这样容易导致脊椎受伤。做动作
时，双手可以放在耳际或者放在大腿两侧。

一、饮食方面

1、控制主食和限制甜食

如原来食量较大，主食可采用递减法，一日三餐减去50克。
逐步将主食控制在250—300克左右，主粮有麦、米和一些杂
粮可选用，但食量必须严格限制，养成吃七八分饱的习惯。
对含淀粉过多和极甜的食物如甜薯、马铃薯、藕粉、果酱、
蜂蜜、糖果、蜜饯、果汁甜食，尽量少吃或不吃。

对一些含脂肪过多的食物，如花生、核桃、芝麻以及各种动
物油，奶油和油炸的食物也应加以节制。副食品可采用瘦肉、
鱼、蛋、黄豆制品和含糖分较少的蔬菜、水果等。

2、膳食纤维

纤维能阻碍食物的吸收，纤维在胃内吸水膨胀，可形成较大
的体积，使人产生饱腹感，有助于减少食量，对控制体重有
一定作用。人吃含纤维多的食物就能在一定时间内很好地进
行消化吸收而后将废物排泄。饮食中食纤维多的人，咀嚼的
次数也多，因此进餐速度减慢，使小肠能够慢慢地吸收营养、
血糖值难以上升。

由于食物纤维能促进肠道蠕动，若大量食用，则便秘也自然
减少，大肠癌的发病率也会下降。所以肥胖者还是多食些纤
维为好。

3、适量饮水或喝汤



饮水是人们日常生活中必不可少的需要。夏季可食用西瓜、
西红柿等解渴，西瓜汁、冬瓜汤还能利尿。过分限制水，能
使胖人汗腺分泌紊乱，不利体温调节，尤其是尿液浓缩、代
谢残渣不易排净，还可引起烦渴、头痛、乏力等症状。适量
饮水，可以补充水分，调节脂类代谢。

常喝汤，保健康。喝汤对人体健康有好处。研究发现汤是一
种良好的食欲抑制剂。因此，一些肥胖者就采用喝汤来减肥。
在平时就餐时多喝些汤，以减少主食的摄入量，从而达到减
肥目的。

二、运动方面

1、emptystomache：空腹训练

空腹时候训练，你能够更好地控制腹肌，从而效果更佳。建
议在每天早晨醒来，或者晚上睡前，亦或是每次训练的最后
加入腹肌训练。

2、frequency：高频率

腹肌需要高频率反复轰炸，所以必须要进行高频率训
练，ulisses建议一周3-4次的腹肌训练。

3、cardio：有氧训练

其实每个人都有腹肌，或大或小。但并不是每个人都有清晰
线条，原因在于在腹肌上面盖了或厚或浅的一层脂肪。有氧
训练可以帮助燃脂，ulisses建议一周至少三次有氧训练。有些
朋友可能不做有氧，仍然保持非常清晰的腹肌线条。但是记
住：你不是他，人家已经练就一身肌肉，基础代谢高，不动
也燃脂，所以，还是乖乖做有氧吧。

4、variety：动作变化



腹肌训练讲究训练动作的变化，光是仰卧起坐是肯定不行的！
一方面需要根据上腹肌、下腹肌、腹外斜肌等进行具有针对
性的训练动作，通常每次训练进行3-4组动作。另一方面，需
要时常变化动作，因为身体会慢慢适应一个动作，从而刺激
效果递减，所以经常变化动作，可以加强对肌肉的刺激。

一、控制主食和限制甜食

如原来食量较大，主食可采用递减法，一日三餐减去50克。
逐步将主食控制在250—300克左右，主粮有麦、米和一些杂
粮可选用，但食量必须严格限制，养成吃七八分饱的习惯。
对含淀粉过多和极甜的食物如甜薯、马铃薯、藕粉、果酱、
蜂蜜、糖果、蜜饯、果汁甜食，尽量少吃或不吃。

对一些含脂肪过多的食物，如花生、核桃、芝麻以及各种动
物油，奶油和油炸的食物也应加以节制。副食品可采用瘦肉、
鱼、蛋、黄豆制品和含糖分较少的蔬菜、水果等。

二、膳食纤维

纤维能阻碍食物的吸收，纤维在胃内吸水膨胀，可形成较大
的体积，使人产生饱腹感，有助于减少食量，对控制体重有
一定作用。人吃含纤维多的食物就能在一定时间内很好地进
行消化吸收而后将废物排泄。饮食中食纤维多的人，咀嚼的
次数也多，因此进餐速度减慢，使小肠能够慢慢地吸收营养、
血糖值难以上升。

由于食物纤维能促进肠道蠕动，若大量食用，则便秘也自然
减少，大肠癌的发病率也会下降。所以肥胖者还是多食些纤
维为好。

三、适量饮水或喝汤

饮水是人们日常生活中必不可少的需要。夏季可食用西瓜、



西红柿等解渴，西瓜汁、冬瓜汤还能利尿。过分限制水，能
使胖人汗腺分泌紊乱，不利体温调节，尤其是尿液浓缩、代
谢残渣不易排净，还可引起烦渴、头痛、乏力等症状。适量
饮水，可以补充水分，调节脂类代谢。

常喝汤，保健康。喝汤对人体健康有好处。研究发现汤是一
种良好的食欲抑制剂。因此，一些肥胖者就采用喝汤来减肥。
在平时就餐时多喝些汤，以减少主食的摄入量，从而达到减
肥目的。

四、慢食减肥

平时就餐时减慢进食速度，可以达到减肥目的。日本研究者
中村经过观察，发现同样的食物同样的量，肥胖男子用8-10
分钟吃完，而消瘦者却用13-16分钟吃完。另外他还对食物进
行了咀嚼次数调查，肥胖男子需要7.7次，肥胖女子需要8.1
次，而普通男子需要8.9次，普通女子需要9.4次。随后他又
用减慢进食速度进行减肥试验，结果发现，肥胖男子经过19
周，体重减轻4公斤，肥胖女子经过20周，体重减轻4.5公斤。
因此中村指出，食物进入人体，血糖就要升高；当血糖升高
到一定水平，大脑食欲中枢发出停止进食信号时，往往已经
吃了过多的食物。所以快食会引起肥胖。若减慢进食的速度，
则可有效地控制食量，起到减肥作用。所以在吃饭时要细嚼
慢咽。

五、合理作息助减肥

其实女人发胖的最大原因是疏忽，由于工作学习忙，根本没
有时间来合理调配生活、安排自己的饮食起居。其实您可以
吃饱饭后至少站立半小时，这既可以免去脂肪淤积在小肚子
上的烦恼，还省去事后弥补。

减肥的一大忌就是在睡觉前吃东西。睡眠的时候身体不需要
运动，吃下的东西全部会被身体吸收变成脂肪囤积起来。假



如饿得受不了，也只能吃少量的水煮青菜或水果。只要能长
期遵守，身材自然便会保持苗条漂亮，同时又能享受美食，
非常简单方便。

减肥有法有术，“法”是不变的，而“术”却必须因人而异。
很多减肥经验，都是因人而异的，它们不一定适合每一个人。
我们要找出它们背后的“法”或“道”，再摸索和拟定出属
于自己的减肥之术。不管采用什么方法，都要持之以恒。希
望爱美的你可以坚持这个享“瘦”计划哦。

减肥计划方案卡通篇五

2、先吃蔬菜再吃肉

3、吃东西细嚼慢咽

4、每天至少上1次wc：早上上最减肥

5、少吃多动：a、每周至少做3~4次的有氧运动，建议是游泳、
跳绳、跑步等有氧运动

b、选低卡路里的食物，少吃零食等，建议多吃牛奶、燕麦、
葡萄柚、番茄、冬瓜、胡萝卜，c、即使你的身高不足1.6米，
每日热量低于1200卡会使静止代谢率下降达45%。

6、每天8杯水

7、饮食规律：早餐像贵族，午餐像平民，晚餐像乞丐吃得

8、平衡膳食：荤素多样，粗细搭配，营养丰富，

9、睡觉前3个钟头不要吃东西


