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《史上最強！躺著做瘦身操》

内容概要

你知道嗎？只要體態變正了，不用特別運動就會瘦！尤其是骨盆與脊椎的歸正與定位！這是所有運動
教練都不會告訴你的不傳秘技！
◆女生時常會問：為什麼我都有在走路，也有少吃，肚子、下盤還是大大的消不掉？
◆男生時常疑惑：為什麼我為了健康、體態更好，開始重量訓練、運動後，卻瘦身效果有限，下背與
腰卻受傷、痠痛起來？
→→→問題都是出在核心腹肌、背部肌肉無力導致體態不正、骨盆歪斜！
針對〔體態變正〕+〔身體中段的核心肌肉緊實〕，設計躺著就能做的瘦身操！
人的身體，或多或少都會歪斜、不正，這都來自平時與運動時的姿勢不正確，骨盆不正不僅會堆積脂
肪而變胖，也會影響身體健康！躺著做的瘦身操，利用「平坦地面」幫忙身體做支撐，固定歪斜的骨
架，(骨盆歸位)＋(體態變正)更確實、有效，才會瘦得健康又漂亮！
本書特色
本書五大特色：史上最強！曲線雕塑躺著做的瘦身操
1.「經濟又實惠」：躺著就能做最省錢，只要一張瑜伽墊大小即可！
11組超過50種操式，讓你天天做趣味有變化！要瘦、又不想花錢、又超級懶惰？躺著做就好啦！一張
瑜伽墊大小的空間，甚至家中現有的棉被鋪在地上就可以做瘦身操！身體或多或少都會歪斜、不正，
「躺著做的瘦身操」以「平坦地面」幫忙身體做支撐與固定，才能確實幫助(體態變正)，瘦得體態更
為漂亮勻稱、更有效！
2.「安全不受傷」：專業教練設計動作保證安全，不分男女老少，人人皆可做！
本書所有瘦身操的動作由「最重視安全與健康」的資深物理治療師兼專業皮拉提斯核心訓練朱奕豪教
練設計，躺著做更為安全、不受傷，動作簡單易懂，不管是鮪魚肚男、凸腹女、大人、小孩、產後胖
媽媽、老人家通通可以做！
3.「實用又有效」：穩定＋強化核心腹、背肌群，緊實身材同時加強代謝狂瘦下半身！
(躺著做)的「脊椎拉直、骨盆歸位與瘦身」三效同步的實用運動。脊椎拉直、骨盆歸位，再加上強有
力的核心肌群（腹部、背部肌肉群，連結腹、腰、背、臀、腿）去定位它，才能瘦得骨架端正、瘦得
健康有活力！身體要瘦也要循序漸進，分二大階段：打穩「瘦基」（瘦的基礎）基本動作！進一步強
化「瘦肌」（瘦的肌肉）進階操，狂瘦下半身腰、腹、臀、腿的決勝關鍵。
4.「功效好又廣」：每天十分鐘，骨盆歸位＋骨架定位＋緊實身材曲線！
一開始只要每天10分鐘，你一定會上癮！還可以進一步挑戰狂瘦下半身的局部雕塑動作，同步緊實腰
間肉、平坦腹部、翹臀、修長大腿小腿，還可同時舒緩＋避免肌肉與膝蓋、關節痠痛！
5.「規劃完善」：從基礎到進階，從組合到自由配，動作簡單，照著做就會瘦！
本書分階段幫你規劃好瘦身操，跟著照做就會瘦！「一週七天，每天都有變化」瘦身操系列，太久沒
運動、體重過胖、老人家、虛弱的人等，連運動員都應該做的穩定瘦身操！「一週四天，狂瘦下半身
」的強化核心腹肌操，進一步雕塑體態纖腰．縮腹．翹臀．美腿，提升代謝，培養易瘦體質，身材勻
稱，曲線漂亮！
史上最強『躺著做瘦身操』
史上最貼心！懶人最愛的NO.1瘦身操！
躺著做瘦身操！做10次比做上其他100次運動還有效
不用怕只有3分鐘熱度！躺著做健康瘦身操，讓你躺著就會瘦！
不必上健身房飆汗！也能狂瘦下半身！
健身教練教你『躺著就能做的健康瘦身操』
不必道具的『低強度有氧運動』可穩定核心肌群瘦身效果一級棒
物理治療師告訴你『躺著運動最安全！想瘦哪裡該動哪裡？』
連不能下床的病人、老人、孕婦都適合的『躺著做的健康操』！
『躺著做瘦身操』可以瘦身外，還可以改善骨骼、酸痛、退化、水腫、便秘、生理痛，改善體質體態
增加身體彈性好處多多
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《史上最強！躺著做瘦身操》

作者简介

朱奕豪
資深物理治療師＆皮拉提斯核心訓練專業教練
父親是體育老師，母親是舞者與舞蹈老師。從小看著父親帶學生運動時很開心的表情，受到父親感染
，也喜歡上「帶人一起運動」的感覺。從小在母親的舞蹈教室長大，本身是舞者，也看著舞者們時常
受傷，興起研讀物理治療的興趣。
擔任物理治療師期間，遇過許多因為肢體過度使用或觀念錯誤而受傷的運動員、瑜伽老師，更多的是
因為姿勢錯誤、骨盆歪斜、骨架錯位導致體態不正，加上缺乏「動一動」，而造成肥胖、身體痠疼的
一般人。
獲得皮拉提斯教練資格認證後，開始四處教導、推廣「正確而健康的運動」，同時持續一般人、專業
運動員傷後復健、核心訓練工作。
學歷：高雄醫學院物理治療系
現任：朱奕豪核心健康中心、力康復健科診所、各大企業團體課程、私人一對一課程、高雄醫學大學
運動醫學系皮拉提斯老師、左營國家運動選手訓練中心核心訓練教練、高雄市中華藝術學校肢體調整
老師
歷任：振興醫院物理治療師、中華民國聽障奧運男子籃球隊隨隊物理治療師、中華民國運動按摩會講
師、高雄市教師舞蹈研習營運動傷害講師、高雄市樹德大學舞蹈科運動傷害講師等
證照：中華民國物理治療師執照、美國Polestar Pilates國際認證機構通過皮拉提斯指導員
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书籍目录

專家推薦－－王子娟、林正常、索南東珠（依姓氏筆畫順序）
名人推薦－－田壘、盧松青（依姓氏筆畫順序）
作者序－－每一個人都需要核心的力量
引言－－體態變正才會瘦！躺著做的骨盆瘦身操！
親身體驗者的真誠分享：跟著朱教練的核心瘦身操，大家都瘦了，痠疼也掰掰了。
【PART I 概念篇】體態變正，隨時享瘦！
◎1.揪出肥胖三大元兇！苗條、健康一起到手！
．習慣懶散：動得太少讓你變胖
．觀念落伍：體重迷思讓你更胖
．錯誤減重：代謝不良註定復胖
．追求良好代謝力，不易發胖和衰老
．享瘦不復胖：追求「低體脂肪率」＋「高肌肉量」
◎2.少吃多動必定瘦？姿勢正確是前提！
．為什麼會愈來愈胖？
．肥胖，源自於錯誤體態
．日常生活的錯誤姿勢讓你胖
．日常生活的正確姿勢讓你瘦
BONUS：矯正姿勢，隨時享瘦
BONUS：正確起床步驟保護脊椎
．日常生活的錯誤姿勢傷到脊椎
．日常生活的正確姿勢保護脊椎
◎3.核心肌群均衡，才能躺著也會瘦！
．核心肌群無力，骨盆自然歪斜
．骨盆不正，肚子就會胖，身體也會胖
．骨盆歸位，要靠核心肌群hold住
．肌肉富彈性，才能瘦得漂亮
．躺著做，3分鐘搞定瘦身操
．躺著精準做，體態變正永遠享瘦
◎4.躺著做的骨盆瘦身操，專為12種人設計！
【PART II 骨盆歸位篇】不到3分鐘！腰．腹．臀．腿．馬上就開始瘦
◎週一瘦肚子：暖身、放鬆與骨盆穩定性練習◎
．骨盆瘦身操基本姿勢1－滾動骨盆的基本姿勢－打好瘦的基礎
．骨盆瘦身操暖身運動1－腹式呼吸－會瘦的呼吸法
．骨盆瘦身操暖身運動2－滾動骨盆－暖身、伸展與骨盆穩定性練習
．週一指導1－屈膝抱胸－骨盆歸位美化臀形
．週一指導2－雙手畫圓－穩定核心腹肌瘦小腹
．週一指導3－橋式－翹臀放鬆腰椎、促進排便
．週一指導4－滾動脊椎坐起－縮腹、鬆脊椎、美背
◎週二瘦大腿前、後側：鍛鍊大腿力量、回復肌肉彈性◎
．週二指導1－單腿屈膝抱胸－伸展腰臀回復柔軟度
．週二指導2－直腿上抬1－伸展腿後側鬆下背
．週二指導3－平躺屈膝畫弧－骨盆穩定瘦肚子，學會運用腹肌瘦大腿根部
．週二指導4－直腿上抬2－強化大腿前側肌力，緊實腿部的線條
◎週三瘦大腿根部與美腿：調整髖關節位置，漂亮腿部線條◎
．週三指導1－翹腿扭轉－伸展側腰臀，削馬鞍肉
．週三指導2－平躺單腳開腿1－瘦大腿肌肉，修飾臀外側線條
．週三指導3－平躺單腳開腿2－練習髖關節旋轉，瘦大腿根部
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《史上最強！躺著做瘦身操》

．週三指導4－體側延伸－脊椎減壓放鬆側腰肌肉
BONUS－伸展肌肉回復彈性－肌肉不緊繃，血液循環也會比較好
◎週四翹臀：髖關節與大腿的控制與活動，端正走路姿態！◎
．週四指導1－平躺腳踏車－修長腿部線條消水腫
．週四指導2－單腿橋式－翹臀緊實大腿強化腿力
．骨盆瘦身操基本姿勢2－四足跪姿－緊實強化初進階
．骨盆瘦身操暖身動作3－四足跪姿：滾動骨盆－骨盆歸位鬆脊椎
．週四指導3－四足跪姿：屈膝後抬－縮腹翹臀力超強
．骨盆瘦身操暖身運動4－嬰兒跪姿：背呼吸－伸展背部肌肉舒緩腰痠
◎週五平腹纖腰：上腹、下腹與側腹的腹肌重現◎
．骨盆瘦身操暖身運動5－側胸呼吸法－鬆開側胸、解除胸悶
．週五指導1－側躺上抬腿1－緊實腰、腹、臀
．週五指導2－胸口抬起－上腹訓練消腹突
．週五指導3－抬腿推腰－強力緊實下腹
◎週六養出漂亮好肌肉：提升代謝兼美背◎
．週六指導1－四足跪姿：抬手腳1－瘦肚翹臀漂亮好肌肉
．週六指導2－四足跪姿：抬手腳2－平衡肌力、美背
．週六指導3－板式－鍛鍊全身力量、緊實美肌
．週六指導4－低弓箭步－矯正骨盆後傾、鬆開緊繃的大腿前側
BONUS－靜態與動態伸展的好處－ 配合呼吸，提升身體的燃脂力。
◎週日側腹強化：燃燒腹部脂肪，削掉最難瘦的側腹肉◎
．週日指導1－側躺開腿－緊實上臀
．週日指導2－側躺：抬大腿內側－緊實大腿根部
．週日指導3－側板式1－腰部曲線再現
．週日指導4－臀部走路－整圈腰都瘦了
．週日指導5－平躺伸展臀部－伸展臀部深層肌肉不結球
BONUS－正確地延伸拉長－身體姿態對了，才能強化瘦身效果。
【PART III 下半身強力雕塑篇】一週4天照著做，打造易瘦體質！纖腰．瘦腹．翹臀．美腿，狂瘦下半
身！
Section1◎瘦腹平坦更緊實◎瘦肚子強化！上腹＋下腹同時緊實，練出漂亮腹肌！
．平腹指導1－一百式－強化緊實核心腹肌
．平腹指導2－抬身坐起－強化腹肌漂亮線條
．平腹指導3－滾球－勻稱背肌線條平衡身體力量
．平腹指導4－雙腳直腿擺動－平腹、瘦大腿根部
．平腹指導5－雙手畫圓坐起－縮腹滾出脊椎柔軟度
BONUS－骨盆穩穩貼在地上－現在做不到完美，做半套也可以。
Section2◎美腿修長好勻稱◎小腿有肚、大腿根部好粗？修長美腿看這裡！
．美腿指導1－平躺單腳繞圈－修長腿部線條 瘦大腿根部
．美腿指導2－單腿交換伸展－燃脂有氧消水腫修長雙腿
．美腿指導3－直腿交換伸展－修長緊實雙腿線條
．美腿指導4－板式抬腿－緊實修長全身線條
．美腿指導5－雙手雙腿伸展－超強緊實核心增進大腿力量
Section3◎翹臀緊實更渾圓◎能躺著就不坐著？久坐寬臀福星，翹臀瘦骨盆側邊肉！
．翹臀指導1－側躺上抬腿2－消外擴梨形臀肉
．翹臀指導2－趴姿：雙腿互拍－翹臀漂亮臀線
．翹臀指導3－橋式腳踏車－微笑曲線重現完美腿部曲線
．翹臀指導4－側身腳踏車－修飾臀外側削掉梨形馬鞍肉
．翹臀指導3－側躺單腿畫圈－翹臀塑形緊實有彈性
Section4◎纖腰S形漂亮曲線◎平腹、纖腰、翹臀、美背、美腿一次OK!
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．纖腰指導1－趴姿頸部畫弧－伸展肩頸又纖腰
．纖腰指導2－天鵝－圓背救星漂亮肩線美背
．纖腰指導3－側躺雙腿上抬－狂削側腹肉
BONUS－心情也好平靜－躺著做的骨盆瘦身操，意想不到的放鬆感受
．纖腰指導4－側板式2－打造腰臀S曲線
．纖腰指導5－游泳－漂亮腰、腹、臀，完美背影魅力
【PART IV 日常生活實用篇】輕鬆維持體態，放鬆緊繃與消水腫的急救法！
特別規劃〔功能別速查表〕，骨盆前傾後傾扭轉歸位，下背痛與閃到腰的舒緩，生理痛的緩和，髖關
節退化與活動度不足，坐骨神經痛緩和等27種常見痠疼，都可以在本書找到對治的骨盆瘦身操！
．實用指導1－下背痛放鬆法－舒緩下肢腫脹
．實用指導2－推牆伸展下背－下背痠疼放鬆姿勢，鬆開背部脊椎
BONUS－坐姿滾動骨盆－隨時隨地滾動骨盆，保持正確骨盆位置。
．實用指導3－高跟鞋後的舒緩操－舒緩痠、腫、疼，伸展臀腿不結球
．實用指導4－網球深層按摩－放鬆深層肌肉壓力、回復肌肉彈性
BONUS－功能別速查表－27種日常生活常見痠疼的改善與舒緩。
【功能別一】改善骨骼與肌肉的痠痛、退化與修復
矯正骨盆歪斜（前傾、後傾與扭轉）。改善髖關節退化與活動度不足、改善膝關節退化、改善脊椎退
化。強化全身關節（肩、膝、踝）、柔軟脊椎並增加脊椎活動性。緩和生理痛、緩和坐骨神經痛、緩
和下背痛與閃到腰。大腿小腿拉傷後的復健、鼠蹊部拉傷後的復健。
【功能別二】改善體質與體態、增進身體與肌肉彈性
核心訓練1與2：穩定與強化核心力量、柔軟伸展下背部（回復肌肉彈性並調整脊椎位置）、伸展柔軟
腿部肌肉、鍛鍊與強化腿部與手臂肌力、改善便秘促進腸胃蠕動、最輕的動（大病初癒身體虛弱後恢
復體力）、消下半身水腫、調整彎腰駝背、穩定及活動髖關節。
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