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《郝鹏飞极简派健身》

内容概要

这是一本你可以拿到健身房里边看边练、代替私教的健身书
几乎所有的健身教练都在帮你把健身计划复杂化，因为越复杂，他们上的课就越多，赚的钱就越多。
而实际上，健身没那么复杂。健身是一个易学难精的事，郝鹏飞要告诉你健身为什么“易学”，让普
通人能快速地对健身“上手”，至于“难精”，也会给你强调要点，帮助你掌握要领，退一步讲，如
果你不想成为专业人士，只是想身材好的话，也没必要过于“精通”。所以，“极简派健身”就是为
忙碌的你量身打造的，你只需要每天拿出半小时来健身就足够了，只要把你玩手机、玩游戏、看电视
、打麻将的时间挪出来一点，人生就能改变，就是这么简单。
这本花了7年的时间写成的《郝鹏飞极简派健身》，究其本质，就是大道至简，因为郝鹏飞一直相信
：简单的才是有效的。
以下四条就是他的极简健身主张，也是本书的主要内容：
1. 拒绝补剂，倡导纯天然的饮食方式。
2. 重量训练每次只需30分钟，每个部位只需1~2个动作即可。
3. 重新定义有氧运动，让减肥事半功倍。
4. 极简拉伸法则：让你“刚柔并济”的神奇运动。

Page 2



《郝鹏飞极简派健身》

作者简介

郝鹏飞，极简派健身的创始人。80 后，坚持健身15 年，目前是国家级健身指导员，并以763 分（800 
满分）的成绩成为了美国运动医学会（ACSM）的私人教练。这个成绩是ACSM 自1954 年成立至今，
已知的中国人考取的最好成绩。
“在我刚开始健身时，健身还只是一小拨人的业余爱好，但今天健身已经是很多人的生活方式了。可
惜的是，我看到太多人在做着错误的动作，吃着错误的运动补剂，甚至连最基本的健身常识都没有就
冲进了健身房。所以，我要写这样一本你可以拿到健身房里边看边练的书、一本可以代替私教的书。
“文明其精神，野蛮其体魄”是我们的追求，我们都希望有天使般平和的心态和魔鬼般诱人的身材，
唯有健身才能帮我们实现这个理想。你不需要学习高深莫测的健身知识；不需要购买设计精巧、五花
八门的“伪高科技”健身器材；不需要服用功能“神奇”的运动补剂。这本书里有你需要的一切。
不限男女，同道中人总能走到一起！来吧，跟着我练起来！”
——郝鹏飞
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《郝鹏飞极简派健身》

书籍目录

健身，人生从此改变
第一章 你的身材就是你的人生态度
第二章 你可以实现的最理想体形
第三章 阻力训练怎么做最高效？
第四章 减脂必修课：有氧运动
第五章 我的独门健身秘密：拉伸
第六章  吃和练一样重要：最高效的饮食指南
第七章 选择和努力一样重要：如何选择健身房、健身设备、私人教练
第八章 运动保护与损伤处理
后记
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《郝鹏飞极简派健身》

精彩短评

1、高效健身才能坚持下去，才具有可行性，很棒的书籍，颠覆了自己的很多认识，健身是磨练，不
用骄纵自己，保证运动的强度而不是时间，一次酣畅淋漓的运动好于3次不痛不痒的运动！！！
2、写得有点简单了
3、中国健身书里的顶级了。
4、这个极简，很多地方是数量少，但是其实并不简单，比如倒立俯卧撑，这算极简？
5、2016.6.2  非常棒，受益匪浅。
6、我自己并不觉得健美运动员或者某些健身教练违和感强烈的肌肉有多么好看，我只是希望自己可
以在身材匀称的基础上增肌，这本书的理念合乎我的口味。
7、还可以，1.肌肉离心运动的速度要慢于向心运动2.肌肉发力时呼气或少量憋气，其他时候吸气3.增
肌重量为70％——75％最大重量
8、可以一读的健身小册子
9、与我的健身理念不谋而合
10、一些健身的科普和健身的方式推荐，健身科普网上很多，健身方式有阻力训练有氧运动和拉伸，
方式也不够全面，另外附上饮食指南、健身房私教选择建议和运动损伤处理，内容大概看了下不够详
尽，不推荐。
11、非常庆幸在眼花缭乱的健身书中挑了这本。非常适合上班族，因为作者本身就是上班族，会从我
们的角度出发，避开商业社会陷阱，用简单、高效的方法实现健身健体的愿望。很实在！
12、非常棒，提醐灌顶
13、比较认同"极简"的理念。本书硬广与不必要的个人硬照过多，介绍的锻炼方法针对男士为主。入
门快读。
14、一下午，1/3说自己这本书讲的健身方法有多简单好用，1/3放自己一点都不简单的健身图，1/3抄
了抄健身教材，抄完了怕看的人练了不瘦骂他，还抄了点轻断食
15、boss说 招 
16、80%是基础的运动常识，对于了解健身的人来说意义不大。
这本书随便翻翻还OK，但如果想借由这本书开始健身，那还差点。
17、健身小白可以一读，但是有这时间，不如看看其他健身经典书，比如无器械健身啦，施瓦辛格健
身啦，甚至，硬派健身的也比较实用啊。。。
18、让人看了就懂，就想做些什么的好书
19、各种晒自己身材的照片...
20、作者的理念都十分赞同。建议都是平实可行，无虚的，花的。如果对训练计划、动作安排和组合
单独拿出几页来讲一下就更好了。
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《郝鹏飞极简派健身》

精彩书评

1、极简健身，间歇训练，不需要那么多的时间，知识对了，效果就好！不要被宠坏的肌肉，随意控
制体重还不容易反弹！真有这样的秘笈在？！~封面这张图片太特么拽了！不过，话说回来，貌似是
全裸出镜哦？？？这个作者还真的是蛮拼的！哈哈，是不是啊？？？？买来看看之后再来点评！有用
的话给你掌声，骗人的话，来砸场子！
2、极简，这个核心理念一下子吸引了我的眼球，它契合了时下人们关注的健康之道，如何用简单有
效的方式在家健身，这意味着运动是快乐的，能让我们享受其中。我很欣赏作者的理念，他说成功的
诀窍来自于强烈改变自己的愿望，这点我深为赞同，不管是为了打造优美的身体曲线，还是提升自己
的身体素质，长久的坚持必须有足够大的动力。从这点上来说，健身确实是艰苦的，但作者介绍的就
是最行之有效的方法，让身体能尽快地适应这个节奏，从而让运动成为生活中不可缺少的一部分。作
者开宗明义，点出健身观念的误区，关注局部的体脂并不能起到相应的效果，“减脂是一个整体的概
念”，好的线条是体脂降到了一定程度后的表现。每个人都会觉得自己身上有特别容易胖的地方，这
里就是体脂肪的晴雨表。很多女性担心会练出肌肉，其实按照正常的训练方式，这种担心是毫无必要
的。那极简究竟细化到哪些方面？我认为可以归纳为两部分，首先是辅助运动的生活方式简单，这是
指普通人训练肌肉不需要严格的营养控制，我们并不是以健美先生为目标进行运动的，正常的饮食方
式即可。另一个则是运动方式简单，利用自身重量进行阻力训练，比起器械来说，它更符合人体运动
的特性，也更有趣。阻力训练就是作者要介绍的重中之重，除了各种阻力和辅助性器械之外，实战指
南很有借鉴意义，简单来说，就是我们如何安排自己的训练计划，作者凭借自己丰富的经验，提出了
训练次数和频率的参考值，并告诉我们如何根据自身的情况进行调整，这对怎样正确刺激肌肉提供了
有效的解决方案。对于初级健身者来说，很容易碰到的一个问题是锻炼了一段时候后，身体适应了这
样的运动强度，容易觉得缺乏挑战，而变得难以坚持下去。作者的高级训练模式正是回答了这个问题
，从力量、耐力、动作难度，多维度调整运动强度。比如增加负重，提高动作难度，这样多变化的组
合能让我们不断进步。“你的身材就是你的人生态度！”如同封面上这几个醒目的大字所昭示的，我
们需要有可以变得更好的信念，健身需要持之以恒，但有效的方式能让我们更容易坚持下来，何乐而
不为！
3、冬天一来，胃口大开，一到冬天不知不觉就变成了随时饿死星人，从起床那一刻起，就寻摸着早
饭吃什么午饭吃什么，晚上再来个热气腾腾的火锅⋯⋯饭量大到我妈妈都害怕。不吃又冷，吃了又胖
，怎么办？冬天的确是最容易发胖的季节，但冬季也是去除脂肪的最好季节——健身时消耗的热量比
其他时节更多哟！看到这里，是不是觉得有救了呢？减肥，郝鹏飞第一推荐的就是在跑步机上间歇跑
，这是最高效的燃脂方式。跑步看似简单，人人都会，但要如何通过跑步来减脂却大有学问。在跑步
机上进行间歇跑，能让你在单位时间内最大化地燃烧脂肪，更主动地掌控有氧运动的情况。越早让身
体进入微微出汗的状态，就越容易让脂肪参与供能。从理论上讲，如果健身者什么都不用做，就能让
心率、出汗、呼吸都同时维持在一个较高标准，也是可以有效地燃烧脂肪的。然而实际上根本没有这
样的理想状况，但我们可以利用这个理论来“欺骗”身体，达到既可省力又能最大化燃烧脂肪的目的
。先举一个例子：健身者在公路上以 30km/h的速度骑自行车，如果不提供动力，自行车仍会以较高的
速度滑行前进，但是速度会缓慢下降。在这期间健身者进行休息，恢复了一定体力。当等到自行车速
度降低到 20km/h的时候，健身者又开始重新把速度加回到 30km/h。从这个例子可以看出，健身者既
在骑行中休息了，又保证了自行车可以在一定速度之上前行。间歇跑就是利用跑步把身体“加速”到
可以有效燃烧脂肪的状态，在保持这种状态的前提下，进行有规律的休息。虽然间歇跑比一直跑消耗
的能量要少，但从脂肪燃烧的效率角度讲，间歇跑显然是“性价比”最高的减肥方法。间歇跑的正确
打开方式1.采用斜坡跑，坡度尽可能大一些，这样可以使身体尽快达到微微出汗的状态。因为坡度是
比速度更好的调节运动强度的方法，可以在有限的时间内刺激脂肪更多和更早燃烧。比如很多人都会
有这样的感觉，爬山比一般的跑步要累很多，很少有人在爬山的时候不出汗。2.调整好坡度后再调整
速度。坡度和速度这两个值的不同组合决定跑步最终的强度。通过两个变量的不同组合，可以有多种
不同的运动强度，你可以选择一个合适的组合搭配。有以下组合形式：可以把坡度加到 16°，速
度7km/h；可以把坡度加到 12°，速度 12km/h；可以把坡度加到 16°，速度 12km/h。3.跑一段时间后
，可以停下来进行短时间休息，可以踩在跑步机跑带两侧的踏板上，也可以在跑步机后方的空地上小
范围踱步，以尽量缓解因为速度骤降给身体带来的不适。等休息时间结束后，再继续以原来的速度或
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《郝鹏飞极简派健身》

者更慢的速度跑。建议跑 30秒后休息 30秒，然后把速度降低或者维持不变再跑 30秒，如此往复。都选
择 30秒既可以保证运动的强度，也方便进行计算。当然也可以选择跑 45秒，然后休息 15秒这样的组合
。总之不管用什么样的间歇方式，不要让大脑进行太多的思考和计算，因为跑的时候会很累，很容易
忘记跑了多久。 4.在跑步过程中，可以通过一些小的动作来调节跑步的强度，比如扶住跑步机等。此
外，也可以穿上负重衣来进一步增加难度。 5.除了呼吸、心率、出汗都维持在一个较高水平外，最终
衡量单次有氧运动燃烧脂肪多少的指标就是持续时间了。时间越长，燃烧脂肪的效果越好。
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《郝鹏飞极简派健身》

章节试读
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