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《间歇训练：1天4分钟，持续燃脂1》

作者简介

韩吉
韩国专业健身教练。
他擅长针对每个人的健康、体能和体型条件，量身打造训练动作，身兼韩国许多明星的健身教练。他
为朝鲜日报《TOP Class》撰写健身专栏；靠着丰富的现场经验，在韩国入口网站Daum的Storyball上连
载减肥漫画；担任肥胖女子的100天减肥挑战日记《想穿紧身裤的女子》的专属教练，并成功让她瘦
到22寸小蛮腰。
为了依照每个人的能力和体型设计运动方式，他不断专研风靡欧美的TABATA间歇训练，制定出适合
亚洲人的间歇训练操：1天4分钟，持续燃脂12小时，时间短又有效的运动才能坚持下来。他也将这项
运动传授给其他教练与会员，成效颇丰。
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书籍目录

1天只花4分钟，持续燃脂12小时！
用“TABATA间歇训练”，把身体变成最棒的健身房
PART 01 1天4分钟，比运动12小时更有效的“间歇训练”
风靡欧美的“TABATA间歇训练”，到底是什么？
“TABATA间歇训练”的优点有这些！
做TABATA间歇训练时，一定要注意的事
如何善用“TABATA间歇训练”，瘦更快、变健康？
做操前，要准备的用品有这些！
设计专属的“TABATA间歇训练”前，一定要知道的事！
如何设计属于自己的“TABATA间歇训练”?
运动前要“暖身”，运动后别忘了“伸展”
做TABATA间歇训练前，一定要注意的6件事！
关于TABATA间歇训练，最多人常问的16个Q&A大公开！
运动前做放松拉筋操，延展肌肉、让关节更灵活
放松拉筋操01扭动踝关节
放松拉筋操02扭动膝关节
放松拉筋操03骨盆画圆
放松拉筋操04上半身扭转
放松拉筋操05弯腰摸地板
放松拉筋操06后弯腰运动
⋯⋯   ⋯⋯
PART 02， 随时都能做，运动新手也OK！10招最容易上手的初级动作
初级01紧实手臂的双手向上抬腿
初级02强化体能的单腿前举拍手
初级03增加平衡感的大腿前举延展
初级04强化核心肌群的躺姿抬大腿
初级05消除下半身赘肉的交叉弓箭步
初级06练出马甲线的原地跑步
初级07打造人鱼线的双手画圆深蹲
初级08强化大腰肌的手肘碰膝运动
初级09雕塑臀大肌的深蹲手肘触膝
初级10结实肩膀的双臂向上蹲坐
PART 03 提升体能、肌力增加！10招最快练出曲线的中级动作
中级01紧实腹肌的深蹲手肘向前
中级02雕塑臀线的跳跃后深蹲
中级03打造纤腰的双腿交叉扭转、
中级04延展腹部的仰起上半身
中级05打击蝴蝶袖的跪姿伏地挺身
中级06提升肌力的双臂撑地行走
中级07强力燃脂的侧并步摸地
中级08锻炼肌群的单腿内侧延展
中级09强化臂肌的双手伏地挺身
中级10平坦腹部的双脚交替撑地
PART 04 快速燃脂，身材小一号！10招强力消脂的高级动作
高级01增强柔软度的屈体抱膝盖
高级02提升体力的趴姿跳跃运动
高级03修饰腿部线条的跳起弓箭步
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高级04增强臂力的双臂三角撑地
高级05提高肌肉量的单脚向外踏出
高级06快速消耗热量的撑地跳跃挺身
高级07伸展大腿后侧的左右摸地跳跃
高级08消除鲔鱼肚的手肘触膝扭转
高级09伸展全身肌肉的直立跳深蹲
高级10提升心肺耐力的蹲姿向上跳
运动后要做缓和伸展操，柔软肌肉、减缓心跳
缓和伸展操01延展肩劲部
缓和伸展操02肩关节伸展
缓和伸展操03三角肌运动
缓和伸展操04下腰摸脚尖
⋯⋯   ⋯⋯
PART 05 专攻难瘦部位，大腿、小腹都变瘦了！8招变身S曲线的快瘦操
甩掉凸小腹的燃脂美腹操
塑造小蛮腰的紧致美腰操
打击蝴蝶袖的快速瘦臂操
甩掉掰掰肉的强力纤臂操
雕塑翘臀&大腿的下半身快瘦操
打击下垂臀&粗腿的下半身消脂操
燃烧体脂肪的S曲线塑身操
增加燃脂肌肉的跳跃肌力操
PART 06 练出最想要的人鱼线、王字肌！7招变身肌肉猛男的肌力操
打造结实腹肌的紧实塑腹运动
强健宽阔胸肌的雕塑胸部运动
加速燃烧脂肪的燃脂律动操
快速消赘肉的健康减重操
增加全身肌力的跳跃练肌操
增加大腿力量的强健下半身运动
锻炼大腿肌力的强化腿部运动
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精彩短评

1、还不错
2、very good
3、有效，时间短，易坚持
4、2016年1月9日读，2016-12。
5、动作还不错，比较基础，不过下个app就一切搞定了。
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精彩书评

1、对于一个长期坐在办公室面对电脑的人来说，特别是女人，随着岁月的累积，腰间赘肉和大腿内
侧的脂肪成了我们永远的痛。《间歇训练：1天4分钟，持续燃脂12小时》为我们这些胖妹妹带来了福
音。不需要太多的时间，也不需要太多的力气，我们就能把自己的身体变健康强壮，也能塑造出更加
完美的身材。这本书纸质很好，配合着图片，真人的示范，加上具体动作的步骤，让我们能非常直观
的看到各个动作的过程。而且这本书分成初级、中级、高级三个级别，让我们在训练的过程中更有方
法和针对性。这本书就像为我们这些上班族量身定做的一样。无论是去脂肪还是练人鱼线，无论是甩
掉腰间赘肉还使塑造漂亮的臀形，都可以通过参照这本书来完成。对于我们这些上班族，最大的困扰
就是时间，我们没有时间去健身房，甚至没有时间去长跑，而且现在空气污染比较严重，出去锻炼身
体并不是最好的选择。通过《间歇训练：1天4分钟，持续燃脂12小时》这本书，我们可以在办公室休
息的时候，或者在下班的时候在家里，通过短短时间的坚持，就可以锻炼出一身完美的身材。这本书
也收到许多名人的追捧。这些健身方法更加科学也更加合理。特别是对于我们这些女生，没有太多的
力气，也懒得出门，宅在家中就可以锻炼出来。就像书中说的，收录30个由简单到难的TABATA动作
，一周只需做2～3次即可。此外，针对大家的身材困扰，特别量身订做15个局部瘦身的“快瘦组合操
”。大家一起运动起来吧，只需要短短的时间，也不会费太大的力气，轻松锻炼出好身材。
2、间歇训练自从袁姗姗在微博大秀马甲线之后，一阵健身风潮席卷而来。而关于身材和皮肤的保养
专题，好像也开始充斥在了生活的各个角落，在这样的环境中，再懒于运动的“宅女”也开始蠢蠢欲
动，从整天坐办公室的“白领一族”，到整天坐教室的大学生们，都愿意抽时间去锻炼、做运动，但
无奈，不是每个人都有健身私教，如何在日常的生活少加锻炼就能够拥有迷人的身材呢？很多人把目
光转向了网络上的教学视频和各种书籍，有没有效我不知道，但是眼花缭乱倒是真的。我在网上看过
许多塑形教程，也在微博关注了许多有关健身的营销号，不知道是否因为我没能坚持下去，反正收效
甚微。我拿到这本书是一个很偶然的机会，选择它也是一个机缘巧合，但至少在看到这本书的时候，
我有一瞬间是心动的，是选择无条件信任它的。把它带回宿舍实在是碰运气的做法，因为没有任何人
可以对我保证这本书是否有效。也因为如此，我把它带回宿舍之后，便因为其他的事情将这本书往桌
子上一放，也没有翻开。反倒是我的舍友，她是瑜伽和舞蹈的热爱者，却因为种种原因，没能受到专
业的训练，但是她每天在网上看健身视频，刷微博的时候刷到的营销号的健身方法，也会认真的去实
验。当她看到我这本书的时候，也是好奇的翻开，我因为一直没有看，便歪过头去看了一眼，当时心
里非常震惊：“怎么全是图片！”真的！整本书里面基本全是图片！当然里面也会有必要的技巧讲解
，但是图片远远比文字要形象生动的多。更难能可贵的是，本书中将每个动作的细节都展现的很好，
令人一看就懂。不过就算全能看懂也不是最终的目的，我的目的是能够达到塑形的作用啊！我只是歪
头看了几分钟，对于里面说的功效还是半信半疑，舍友比我更乐观更有信心，说不如借她看看。她很
认真的练，之前没有书的时候，照着网上的视频也好，图片也好，从不气馁的练。这次有了书，更是
认真百倍，每天看着她练，我心里也是一动，便跟她一起练了起来。坚持了一周，至少舍友觉得有用
了，我只是觉得起到了安眠的作用。但是继续坚持看看吧，我对这本书的信心已经越来越大了。
3、告诉你如何练就中国好身材——读《间歇训练：1天4分钟，持续燃脂12小时》有感文/岸晓风对于
现代人来说，健身已经变得越来越重要了，甚至对于一些感觉自己有点“肥胖”的人来说，健身更是
一项主要“课程”，但是纵观整个图书市场，真正有效、实用、专业的相关书籍可谓凤毛麟角，要不
粗制滥造，要不纸上谈兵，因而无法满足读者的需求。对于一般读者而言，好的健身或者减肥书籍至
少需要满足以下几个要求，一个是通俗易懂，一上来就大段大段的理论肯定让人云里雾里。二个专业
有效。挂羊头卖狗肉只能卖一次，砸的还是自己的牌子。三是简便可为。每天要练好几个小时甚至哼
不得不上班了，真肯定不现实。因此，从这个意义上说，《间歇训练：1天4分钟，持续燃脂12小时》
就显得卓尔不群，它是近年来口碑、人气和效果均得到大众欢迎的好书。  具体来说，有以下几个特
点：一是见效快。本书针对不太运动的初学者，设计了适合他们的简单动作；针对长期运动的运动达
人，则利用强度较高的动作来设计组合式运动，力求通过“短”时间的运动，达成“短期”内能够达
成期望的目标。二是动作简便易学。本书是“阶梯式”的，除了收录初学者也能轻松跟着学的动作外
，也有中高级的动作，此外，为了想要拥有苗条身材的女性，以及想要“雕塑”肌肉的男性们，均特
别设计了许多快速有效的瘦身动作。三是讲解详细。书籍与影像制品、与视频教学不一样，它将相关
的动作定格，因此需要详细的讲解，精确的说明，本书拥有大量的彩色照片，并伴有准确的讲解，让
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我们随时随地都可以进行练习，三五分钟，也许就是一支烟的功夫，但是已经完成了一次成功的“瘦
身塑体”训练。
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章节试读

1、《间歇训练：1天4分钟，持续燃脂12小时》的笔记-第14页

                每逢新年，“开始运动”想必是许多人的共同心愿。有些人是为了减肥，有些人是想练肌肉，
有些人则是为了锻炼体能，虽然理由多不相同，然而，运动的终极目标多是为了塑造并维持“健康的
体”。               
        可是，无法遵守约定或是持续运动一两个月后便放弃的情况不胜枚举。原因是什么呢？原来，对
于生活忙碌的现代人而言，一天运动30 分钟，一周至少运动3 次，是极其困难的课题。若是再加上有
氧和肌力运动要同时并行才能见效的情况，往往还没开始就因负担沉重而宣告放弃。
        “TABATA 间歇训练”与那些短则10 分钟，长则持续几小时的运动相比，只要4 分钟便能完成。
此外，这也是一种结合“有氧”与“肌力”的全身运动，完成一组动作只需20 秒，之后可休息10 秒，
以这样的方式进行8 组动作，总共4 分钟。只要在短时间内尽全力做好每个动作，便能达到运动1 小时
的效果，成效惊人。
        TABATA 间歇训练（Tabata Training）是1996 年由日本科学家田畑泉博士为了提升竞速滑冰代表队
的实力而研发出的运动方式。他将运动选手分成AB 两组，试着比较1 小时适当强度运动与4 分钟高强
度运动的效果。A 组选手每周5 天进行适当强度的运动1 小时，为期六周；B 组选手则是每周4 天进行
高强度的运动4 分钟，同样为期六周。
        结果，A 组选手们的有氧系统（心肺功能）大幅提升，但是无氧系统（肌肉）则几乎没有任何改
变。相反地，相较于A 组，B 组选手们的心肺功能大幅提升，肌肉量则比实验前增加了28%。换言之，
高强度、短时间的运动不仅能燃烧体脂肪（有氧运动的效果），在锻炼体能（无氧运动的效果）方面
也非常有效。
        田畑泉博士说：“这是为了让忙碌的人在短时间内也能运动而研发的训练，由于必须使用全身
的肌肉，运动效果非常惊人。”因此，2000 年初期，受到许多美国教练的喜爱，并早已盛行于欧
美，现在则有扩散至全世界的趋势。
        “TABATA 间歇训练”之所以能在短时间内发挥出高成效，其中一项因素是，“就算停止
运动，身体仍会以为还在持续运动，所以会不断燃烧卡路里”，这样的效果通常会维持1 小
时，甚至最长可达12 小时。因此，为了善用这种效果，必须在4 分钟内让自己达到极限。
        “TABATA 间歇训练” 的最大特征就是，它是要求“个人最大摄氧量（VO2 max）的170%”的超
高强度间歇训练法（注：指在高强度的运动过程中穿插短暂的休息时间）。所谓的最大摄氧量是指，
在进行自己得以承受的2~5 分钟运动过程内，所吸收到的最高氧气量数值，它会随着个人的运动能力
、年龄和体重等差异而有所不同。虽然也有计算自己最大摄氧量的方法，公式却相当复杂，所以在进
行间歇训练的这段时间里，必须抱持着全力以赴的心态进行。

2、《间歇训练：1天4分钟，持续燃脂12小时》的笔记-第104页

        

3、《间歇训练：1天4分钟，持续燃脂12小时》的笔记-第15页

        1天只需“4 分钟”
        谈到“运动”，大部分的人都会联想到跑步机。事实上，健身中心内的多数运动器材中，最受欢
迎的器材就是跑步机。虽然有些人是搭配自己的运动计划来使用跑步机，不过，绝大多数的人是没有
计划，却也只使用跑步机。他们在跑步机上不断地慢跑或是慢走，并在填满运动“时间”后离开。
        然而，运动效果却不是和“时间”成正比，而是和“强度”成正比。对跑步机或骑脚踏车这类运
动而言，由于必须花费较多的时间来活络心跳速率与新陈代谢，因此，若想要减肥或是强化心肺功能
，就必须更加努力且花费更多时间运动。
        不过，“TABATA 间歇训练”能在几秒钟的时间内便提升新陈代谢与心跳速率，比起在跑步机上
运动1 小时，现在只要运动4 分钟就能看到明显效果。
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快速减少“体脂肪”
        你一定经常听到“想瘦就要运动”这句话，可是，若想要透过跑步或骑脚踏车等有氧运动来燃烧
体脂肪，就必须长时间进行才有效。由于上述运动属于适当强度的运动，需要花费较长时间才能提升
新陈代谢与心跳速率，身体至少还必须持续运动30 分钟以上，才会开始燃烧脂肪。
        由于间歇训练属于高强度运动，相较于其他运动，心脏会跳得更快速，新陈代谢也会在极快的时
间内提升，有助于缩短体脂肪燃烧之前所花费的时间。除此之外，运动结束后也会因高强度运动带来
的摄氧量，让身体有如持续在运动，并使体脂肪燃烧。由于这样的效果短则1 小时，长则维持12 小时
，可说是燃烧体脂肪的最佳方法。

同时锻炼“肌力+ 耐力”
        为了燃烧体脂肪只埋头做能减轻体重的有氧运动，而对肌力运动敬而远之，一旦停止运动，便会
面临再度复胖的溜溜球效应。唯有甩掉体脂肪并练出肌肉才能提升基础代谢量，如此一来，就算摄取
相同卡路里也会被当作能量消耗掉，变成不易变胖的体质。然而，同时进行有氧运动与肌力运动的人
并不多。因为有氧运动与肌力运动所使用的器材和运动方法并不相同，想要同时兼顾这两者难免会感
到麻烦与困难。
        由于间歇训练同时属于有氧及肌力运动，也不需改变器材或运动方式，因此能快速燃烧脂肪，锻
炼肌耐力。

能增强自我“毅力”
        “1 天运动4 分钟”这句话听起来异常悦耳动听，更棒的是，并非全程4 分钟都在运动，而是进
行20 秒后休息10 秒，更容易让人接受。虽然实际照做后，会觉得20 秒有如20 分钟之久，到了第四或
第五组动作时，更会喘得上气不接下气，速度也会减慢，恨不得就此放弃。但是一想到只要撑过20 秒
，大多数的人都不会半途而废。即使体力减弱导致运动速度减缓，也会因为已定下撑满4 分钟的目标
而反复进行，绝不放弃。

4、《间歇训练：1天4分钟，持续燃脂12小时》的笔记-第16页

                  这项运动的核心在于，并非只有在运动时才会消耗热量，运动结束后，在睡觉或是休息时仍
会持续不断地燃烧脂肪。健身并不是和运动的时间成正比，而是和运动的强度成正比。间歇训练的强
度高，且同时使用有氧耐力及无氧耐力，可以减少大量的体脂肪并增强体力，因此被证明是比一般有
氧运动更具成效的运动。根据研究指出，进行间歇训练所燃烧的脂肪组织是其他低强度运动的50% 以
上，并能提升新陈代谢率，有助于消耗更多热量，让你瘦得更快。
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