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《动动就能瘦-无负担快瘦伸展操》

前言

爱自己，用你最简单的方法！每一个人都希望自己身材曼妙、年轻美丽。想要维持好身材，说穿了不
外是那句老话：“少吃多运动！”说的简单，真正要做到还真是不容易。每一年，我所服务医院的体
重管理中心总会举办减重竞赛，每一年会更换不同的主题，有时候是减体重、有时候是减脂肪、有时
候是减腰围⋯⋯或许是奖品丰富的关系，每次竞赛总是会吸引一、两百名的民众与员工参加，每次竞
赛总是会在医院掀起一股减重热潮。那一阵子，总是看到运动教室人满为患，有时候还会因为抢着使
用跑步机而口角摩擦；总是会看到大家开始互相监督，连要团购食物或是外叫饮料都会被队友大声制
止。几年下来，发现了一个很有趣的现象：每次竞赛，好像总是那些熟面孔参加，不但是参赛者很雷
同，连得奖者也很雷同，就连半途而废者也很雷同。好像，大家总是摆脱不了魔咒：瘦了又会再复胖
，或者是怎么减就是减不下来。“嘴巴总是停不下来？不是你的身体需要食物，而是你的心灵需要爱
！”这是我在一本谈论减重心理学的书上看到的一句话，点出了减重之路成功与否的关键密码。不当
饮食或缺乏运动都不是让你超重的原因。心智是因，身体是果，真正让你超重的原因其实在你的心里
。明明知道暴饮暴食对身体不好，但就是无法克服口腹之欲，因为享受美食看来是最容易的抒压方式
。把食物大口大口地放入嘴里，似乎是展现自己拥有“主控权”最简单的方式。（想想看，在你一天
生活里，有多少时间、多少事情是你“自己”可以作决定的？）用享受美食做为犒赏自己的方式，误
以为这就是爱自己的具体表现。在大吃大喝的同时，你会感受到自己在情绪上获得滋养，相对于每天
从不间断的压力与挫折，你的身体与心灵确实暂时获得了舒缓。然而，看起来像是爱自己的行为，实
际上却是自我厌弃的表现。每吃一口，你就自我摧残一次；每喝一口，你就自我放逐一次。看起来像
是爱自己，你却让自己离爱越来越远，即使你的心灵如此的需要爱。每一个人都知道运动对身体有说
不尽的好处。不运动，除了带来疾病，还会让自己肥胖和早衰。但是，运动似乎总是那么的不方便：
会喘又会累、找不到伴、不知道做什么运动最有效、更重要的是，根本找不到时间！光想到运动就累
了，还是吃东西好了。运动并不是你要承受的惩罚，更不是你想要变苗条所必须付出的代价。换个角
度想，运动是你和身体之间建立起亲密关系的一条道路，就好像你开始享用健康的食物一样。运动是
你给身体的礼物，用来感谢身体这么多年来为你无怨无悔所付出的一切。你的身体想要动一动，想自
己活化肌肉、神经、心肺、还有大脑，让自己保持年轻，好能让自己能再为你多付出一些。给身体它
真正想要的东西（运动），它就会给你真正想要的东西（苗条）。而伸展运动，就是最简单又有效的
好运动！伸展是动态生活和静态生活之间的桥梁，让你身体柔软，除了可以从事各种体能活动，也可
以轻松应对每天的工作事务。伸展也是你压力的释放方式，能够把压力顺利转化成动力，让你每天健
康有活力。伸展还可以去除身体的酸痛，让堆积在肌肉的废物排出体外。伸展可以拉长时时刻刻紧绷
的肌肉，让肌肉恢复原有的弹性与柔软度窕动人。从事伸展运动，你不必挑时间、挑地点、挑器材、
挑老师，你想做就做，想停就停。拥有美好的身形，保有曼妙的身材，这是你应得的对待，你天生就
值得拥有，而且只要透过简单的伸展就可以达成。你可以想瘦哪里，就瘦哪里，你当然也可以贪心的
一次就把自己从头到尾瘦个够！欢迎你，跟着我们一起运动，一起伸展，跟着我们一起瘦下来。爱自
己，你可以用你最简单的方法！
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《动动就能瘦-无负担快瘦伸展操》

内容概要

本书是一本操作简单，效果可靠的运动减肥瘦身指导书。书中介绍了肥胖与不良的身姿有关，并分析
了几种典型的肥胖体态的成因和改善方法；介绍了正确的站、走、坐、卧姿势与身体健康及身材的关
系；介绍了胸部、背部、手臂、腰部、腹部、臀部、腿部的重点瘦身塑形方法。
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作者简介

林颂凯医师
台北医学大学医学系毕业。现任台湾坜新医院尊爵体重管理中心主任，坜新医院运动医学中心副主任
。著有《摆脱酸痛真简单》，《一个动作摆脱酸痛：向全身酸痛麻说byebye的67个秘诀》等作品。
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书籍目录

Chapter 1 拥有纤、型、美的超完美曲线，全靠一条神奇“魔力线”！
每个人都有一条神奇魔力线
魔力线歪斜，肥胖、疼痛跟着上身！
天啊！我的姿势真有这么囧吗？
立正“站”好，你也是名模！
“坐”的正确，曲线优美又健康
“睡”的漂亮，你就是睡美人！
“走”的正确，展现自信与魅力

Chapter 2快瘦目标：胸部ＵＰ又Ｑ弹
标准美形胸，连女生也忍不住想要触摸！
美胸运动第 1式：扩胸式
美胸运动第 2式：坐山式
美胸运动第 3式：祈祷上扬式
美胸运动第 4式：弓式
美胸运动第 5式：坐姿扩胸式
【丫凯医师这样说】

Chapter 3快瘦目标：背部紧实减 2寸
极致光滑超美背曲线，让你不用回头也成焦点！
美背运动第 1式：半脊柱扭转式
美背运动第 2式：猫式
美背运动第 3式：猫式延展
美背运动第 4式：椅子式
美背运动第 5式：椅子变化式
【丫凯医师这样说】

Chapter 4快瘦目标：我的锁骨会勾人
纤细肩颈手臂线条，展露性感女人味
纤肩运动第 1式：绕肩转圈
纤肩运动第 2式：固肩式
纤肩运动第 3式：坐姿前弯式
纤肩运动第 4式：三角变化式
纤肩运动第 5式：肩旋转式
【丫凯医师这样说】

Chapter 5快瘦目标：腰围减 3寸
砍杀“马鞍肉”， 秀出Ｓ型小蛮腰
腰瘦运动第 1式：三角跪姿侧弯式
腰瘦运动第 2式：三角伸展变化式
腰瘦运动第 3式：弓箭变化式
腰瘦运动第 4式：大树延展式
腰瘦运动第 5式：椅子扭转变化式
【丫凯医师这样说】

Chapter 6快瘦目标：腹围减 4寸
改善腹部凸出， 练出一片平坦
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平腹运动第 1式：拱桥式
平腹运动第 2式：上伸腿式
平腹运动第 3式：坐姿抬手
平腹运动第 4式：猫式变化式
平腹运动第 5式：平板式
平腹运动第 6式：坐姿抬腿
【丫凯医师这样说】

Chapter 7快瘦目标：臀围减 4寸
圆润紧实,俏弹可爱小巧蜜桃臀
俏臀运动第 1式：合十马步蹲
俏臀运动第 2式：勇士变化式
俏臀运动第 3式：蝗虫变化式
俏臀运动第 4式：三角伸展变化
俏臀运动第 5式：大树前弯变化式
【丫凯医师这样说】

Chapter 8快瘦目标：腿围减 2寸
铲除胖胖大象腿,打造名模美纤腿
美腿运动第 1式：树式
美腿运动第 2式：侧弓箭勇士式
美腿运动第 3式：深蹲弓箭式
美腿运动第 4式：大树前弯式
美腿运动第 5式：战士三式
美腿运动第 6式：椅子变化式
美腿运动第 7式：坐姿前弯式
【丫凯医师这样说】

Chapter 9配合饮食，瘦得快又轻松

运动＋控制饮食＝减重效果加倍
做好饮食计划，让减肥变自然
运动塑身的 4项错误观念
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章节摘录

版权页：   插图：   体态并不完全等于身材。身材基本上是先天的，高矮以及骨骼发育的状况等，是与
生俱来无法改变的；而体态则可以借由后天训练培养而来，所以身材好未必体态好。天生身材不好的
人，通过训练也是可以改善的，同时也能获得良好的体态。我们每一个人都可以在自己先天的自然条
件基础上，去寻找形体的最佳体态。 维持、改良最佳体态的关键，就在于我们身上的一条神奇“魔力
线”，或称为“身体轴心”。 贯穿身体中心的神奇“魔力线” 请闭上眼睛，想象有一条线，想象有
一条连接在头顶上的线，把我们的身体从头顶上直直地拉起来。这条无形的线，就是一条每个人身上
都有的神奇“魔力线”。 感觉一下，你的身体有什么变化？是不是头往后收、往上抬，身体挺直了，
胸部往前挺出来了？那么再微微地把下巴往身体后缩一些，很好！接着，将肩膀轻轻地往后收，吸口
气，再把小腹也缩起来，这样你的仪态就十分完美了。 这条贯穿身体中心的神奇“魔力线”，也有人
称之为“身体轴心”，简单地说，就是以脊椎为中心，贯穿其他骨骼、肌肉衍生出来的身体架构。 脊
椎亦称脊梁骨、龙骨，是人体的主干，位于身体背部的正中，上连颅骨，中部与肋骨相连，下端和髋
骨组成骨盆。脊椎是由七节颈椎、十二节胸椎、五节腰椎及一块骶骨由上到下排列而成，可比作房子
的“大梁”，负责最主要的支撑功能。脊椎内部自上而下形成一条纵行的脊管，内有脊髓。脊柱背侧
主要为肌肉，脊柱周围的肌肉可以发动和承受作用于躯干的作用力。 脊柱如同一个弹簧，能增加缓冲
震 荡的能力，加强姿势的稳定性；椎间盘也可吸收震荡，在剧烈运动或跳跃时，可防止颅骨、大脑受
到损伤；脊柱与肋、胸骨和髋骨分别组成胸廓和骨盆，对保护胸腔和盆腔脏器发挥了重要作用。 以脊
椎为中心，人体的骨骼和肌肉有自然的曲线，但随着我们的生活习惯或不良姿势，开始扭曲我们原有
的自然线条，长期下来就会开始产生一些病痛，例如脊椎侧弯、椎间盘突出、背痛、腰痛、关节痛等
毛病。除此之外，也会感觉到身体歪斜、笨重，这就是为什么有些人常常觉得自己看起来不够修长，
体态不够优美。其实，只要找出身体最正确的姿势，把维持正确姿势的观念落实到每一天的生活之中
，不但可以远离病痛，更可以让你拥有像超级名模一般的优美体态，让大家忍不住想要多看你一眼！
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编辑推荐

《动动就能瘦:无负担快瘦伸展操》编辑推荐：谁说曲线优美，就要汗流浃背。谁说体态轻盈，就要牺
牲美食。姿势正确＋伸展运动＋穴道按摩＋均衡饮食＝轻松穿进XS号衣服！史上最快速无负担瘦身伸
展操！肩、背、胸、臂、腰、腹、臀、腿。8大重点部位，7天速效瘦身。早晚30秒，身形减3寸。
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