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内容概要

　　作者以要塑身，先塑心的思想观点为方针，以自身成功的形本改变实践为示范，结合先进的健身
理念和多年的健身教练工作经难，从了解人体及形体改变的基础入手，讲述了形体改变过程所需要掌
握的一切，让大家学会科学健身，快乐健身。
内容包括：拿什么来拯救你，我的形体；明确目标；走出误区；了解你自己；运动更轻松；健康原动
力；雕刻形体的利器；决定成败的细节；科学饮食；武装到牙齿；开始行动吧。
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作者简介

王宇，体重：减肥前117公斤，减肥后82公斤，保持时间超过一年，腰围：减肥前3尺3寸，减肥后2尺4
寸，爱好：读书、摄影、户外运动、越野活动、旅行、看电影、拉马头琴，教育：体育产业管理本科
。
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书籍目录

第1章  拿什么来拯救你，我的形体　关于16周形体改变课程的问与答第2章  明确目标　指引你成功的
方向　2.1  让目标激励行动　2.2  换个角度看问题，别让目标失去方向　2.3  给你一个激励自己的行动
方式，向成功方向勇往直前　2.4  No Excuse——别给自己找阴碍实现目标的借口　2.5  实现目标的九条
成功法则第3章　走出误区　让成功与你牵手第4章　了解你自己，运动更轻松　16周形体改变中我们
要了解的生理常识及自我评估　4.1　与健身相关的生理常识　4.2　容易引起肥胖的几种因素　4.3　
身体评估第5章　健康原动力　让你活力四射的有氧运动　5.1　好处多多的有氧运动　5.2　FITT——
让你有法可依　5.3　要贯穿训练始终的超负荷和循序渐进原则　5.4　依据FITT科学安排有氧运动第6
章　雕刻形怖的利器　神奇的力量练习　6.1  16周形体改变中力量练习的14个原则　6.2　分部力量训
练第7章　决定成败的细节　关于运动中的呼吸、休息及恢复　7.1　为你的身体加个Tirbo——学会运
动中的呼吸　7.2　运动的补给站——休息与恢复第8章　科学饮食　吃出好的形体与健康　8.1　饮食
原则　8.1　营养基础　8.3　如何去吃第9章　武装到牙齿　健身的装备指南　9.1　马上就要出发了，
你装备好了吗？
　9.2　健身活动开始了，你了解有关器材装备吗第10章　开始行动吧　16周形体改变课程的安排
　10.1　科学健身的主要组成部分　10.2　制订16周形体改变课程的训练方案后记　太阳每天都会升起
，希望就在这里诞生参考文献
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章节摘录

　　第1章　拿什么来拯救你，我的形体　　关于16周形体改变课程的问与答　　相信有很多的朋友，
拿到这本书的同时，就迫不及待地想投入到16周形体改变当中。
为了让朋友们能够始终把握形体改变旅程的核心，准确理解各种概念，我搜集了一些使用这种方法进
行身体改变的朋友们经常提出的问题，并加以解答，来方便大家体会。
看看这些是否也是你关心的问题。
　　问题1：哪些年龄段的人适合这些课程？
　　答：在身体正常的状况下，任何年龄段的人都可以。
中年人进行力量运动的意义是不必多说的。
老年人进行适当的力量运动可以提高骨骼密度，延缓衰老。
青少年时期，过度肥胖会影响身高的生长，因此，18岁以下的少年或儿童，应及时采取有针对性的力
量练习达到减肥的11的。
很多家长想等孩子长大后再减肥，这样的想法是消极的。
因为人体的细胞数量只有在成年后才不再增长，而青少年时期肥胖，则会增加脂肪细胞的数量。
当骨骼为了承受压力开始变宽和变粗后，形体就会逐渐定形。
　　问题2：16周后我能减掉多少脂肪？
　　答：这是一个很多急于减肥的朋友最关心的问题。
但一定要注意：我们要减掉的是纯脂肪重量，而不是单纯的体重。
如果每个月体重减少5公斤以上，那就意味着肌肉也在跟着减少，这可不是我们想要的结果。
正常状态下。
16周后脂肪可以减少7～15公斤。
这肯定是一个不小的收获。
如果这些还没有达到你的要求，你可以调整后继续进行一次16周的周期训练。
　　问题3：是不是16周后我达到了目标就可以不用运动了？
　　答：如果你今天是第一次翻到这本书还情有可原，但如果你已经完成了一个16周改变课程，并且
达到了自己的阶段目标后再提出这样的问题，恐怕你自己都不会原谅自己了。
因为到了那个时候，你就会发现，每周不超过总时间5％的运动就像吃饭喝水一样简单自然，已经是
一种习惯了，并不需要什么特别的毅力来坚持，因为你已经彻底地喜欢上了运动。
　　如果在16周后对自己的效果比较满意，就可以开始保持期的运动计划，让运动种类与娱乐结合在
一起。
比如选择一些自己有兴趣的体育项目参加，也可以减少整体练习强度和次数。
总之，16周后，你已经是一个可以指导别人运动减肥和塑造形体的老手，完全能够自我调整身体状态
了。
所以这个问题也不需要什么特别的回答，你自己会体会的。
　　问题4：每天早起进行的20分运动，让我很难坚持，可否改在其他的时间？
　　答：经过统计，很多朋友早晨醒来后，会赖在床上10～20分钟。
其实这个阶段人们经常因担心起得晚而上班迟到，结果睡也睡不好，起床后反而会觉得更加没有精神
。
显然，这是在浪费时间。
如果起床后的第一时间进行20分钟的有氧练习，或者干脆不用出门，在床上进行腹肌练习，足够让你
一整天保持精力充沛，并且能够养成合理利用时间的生活习惯。
　　早起进行这样的运动还有一个目的，就是因为空腹了一夜，体内糖原储备消耗殆尽，血糖水平较
低。
选择这个时候运动可以直接调动脂肪储备为你提供能量，达到消耗脂肪的目的。
如果这个时间实在保证不了，还有一个时间可以选择——下午或者晚上。
前提是要空腹3小时以上，并且在运动后1小时内不能进食。
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从几个方面综合起来比较，早晨要比其他时间便利。
如果在刚开始时没有形成固定的作息规律，最好要求自己不论几点起床，都在起床后的第一个20分钟
做运动。
这样就很容易坚持下去，直到形成习惯。
　　问题5：我开始16周改变已经三个星期了，为什么我的体重没有降低反而增长了？
是否这个方法不合适我？
　　答：有这样问题的朋友，请不必担心。
16周形体改变课程的基本原理是改变基础代谢指数，力量练习是其中的必修科目。
在力量练习的初期，很多人肌肉增长速度快于脂肪的消耗速度，因此从体重的读数上来看，自然是体
重有所增长。
这是一个很正常的阶段，超过半数的人都会出现这样的局面。
但在接下来的两个星期，体重会趋于稳定。
这是因为肌肉增长速度与脂肪消耗速度出现了动态平衡。
下一阶段就是我们的目的所在了：增长的肌肉开始帮助我们消耗多余的脂肪，到那个时候体重自然就
会下降。
好多只看读数不大看镜子的朋友请记住：多看镜子少看体重，多听听大家所看到的关于你的变化的评
价，不要总是为1～2公斤的读数吓唬自己。
　　问题6：健身俱乐部中动辄几十上百种器械，我该怎么去用？
　　答：在这本书中，会介绍一些常用器械的使用方法，但并非每一种器械都能够适合你。
因为固定器械都有它们的局限性，选择哪一种，确实要慎重。
我想告诉大家的是：健身俱乐部中的各种配重的杠铃哑铃，以及可调节角度的训练椅可以适合各种需
求的人；从运动效果的角度出发，我也向你推荐使用上述自由重量训练器械。
当然，在有条件的情况下，用固定器械训练再配合自由重量训练，也能取得不错的效果。
　　问题7：我经常出差，如何保证完成这16周的课程？
　　答：在为期16周的改变过程中，一定会有很多需要你去处理的事情要做。
如果经常在课程和工作之间取舍和犹豫的话，确实是一件让人不愉快的事情。
不过还好，我们的16周课程最基本的原则就是快乐原则。
想要获得快乐的最大诀窍就是尽量适应新的环境，并且根据当时的条件设计出合适的运动方法。
例如，每次出差前在包里放一根拉力绳，既节省空间又能够满足力量训练的要求；而有氧运动就更简
单了，空闲的时候沿着陌生的街道跑跑步，哪怕是散散步都是很好的选择。
如果你要说出差很忙，没有时间做这些事情，那请你仔细规划一下时间吧。
早起20分钟，中间再抽出20分钟，不是什么有难度的事情。
你会发现，这加起来不足每天5％的时间，其实比你漫无目的地发呆所用的时间要少得多。
　　问题8：我曾经用过一些按摩或者针灸的方法进行减肥，当时体重下降很快，但后来就反弹了，
使用这个16周的课程我就不会反弹了吗？
　　答：很多开设了按摩或者采用类似方法减肥的地方，总是把他们的做法宣扬得神乎其神，保证几
天能够减几斤，达不到退款。
很多朋友在刚开始的几天见到效果不错，便大喜过望，和这些地方签订了长期的协议，但结果却又大
失所望，到最后都是越减越少，直到通通反弹。
大家都很诧异到底是什么原因。
其实，只要分析这些减肥的过程，你就会明白。
所有减肥者在开始阶段都被要求少吃，或者用少量的水果代替正餐。
因为主食摄入量少，消化系统暂时就不需要平时那样多的水分。
那就可以肯定地说——减下去的是水分，而水分的丧失是很容易补充回来的。
当水分回归到正常水平，脂肪却根本就没有减少过，所谓的体重反弹便不足为奇了。
　　可以让你信赖的是，16周形体改变课程没有神秘的面纱。
区别就在于它是16周，而并非什么16天。
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因为用十几天的速度来减肥，只能是减少水分。
这个课程强调的是基础代谢的提高，并把所有健康的饮食和运动习惯都贯穿到生活当中。
当你养成这一良好的生活方式后，这一切都会变得很自然，就不会出现所谓的反弹现象。
在16周结束后，你只要每周三次，每次一小时的运动就会让你保持得很好。
　　问题9：我的体重已经减少很多了，但是个别身体部位还是不满意，能够局部地进行减肥吗？
　　答：首先要说明，除了吸脂手术等医学手段有可能做到局部减肥外，其他的方法手段都不能实现
局部的减肥。
因为人成年后脂肪细胞的数量不再增加，增加或者减少的都是细胞的体积。
这些脂肪细胞的体积是根据你的整体脂肪含量调节的，不会出现个别的部位大，个别的部位小。
如果在你的形体中还有不满意的身体部位，你可以在缩减脂肪的同时，重点对那个部位进行力量训练
，通过刺激肌肉生长来改善形体。
业内人常说的一句话就是，虽然没有局部的减肥，但针对局部的塑造不仅是可能的，而且是可行的。
　　问题10：我在减肥时做到不吃不喝，是不是效果会更好？
　　答：回答是否定的，不会更好，只能更差。
即使是少吃少喝，也要看少到什么程度。
过度地降低热量摄入只能缩减肌肉，降低基础代谢，使脂肪的分解减缓，存储能力反倒加强。
这非常容易进入一个恶性的循环当中，并且降低你在运动中的表现，只能说是得不偿失，因为我们的
最终目的还是要让身体达到一个高代谢的状态。
人总不能一辈子控制自己的食欲吧？
凡是与自然规律和人类本能相悖的尝试都不可能持久，所以，还是规规矩矩科学地安排饮食吧。
　　问题11：我以后是否要完全放弃自己特别喜欢的“垃圾食品”？
　　答：有调查显示，想吃，但是控制自己不去吃，结果却因为没有控制住而导致多吃，使其更加肥
胖的人所占比例相当的大。
所以，如果你真的对某种食物有特别的偏爱，其中包括一些不健康的食物，也不必在每次吃之前都带
着心理压力，吃过后又负罪般自责。
因为当你能正确认识一种食物的时候，往往就不会多吃了。
对于我们每天的热量而言，只要总热量不超过你的标准，在保持营养均衡的前提下，可以吃任何种类
的食物。
也就是说你不用放弃自己的偏爱，但要对每天的摄人有一个大体的计划和了解。
　　问题12：我是否要每天用天平称量食物，并靠选择超市里价格较高的低脂食品来度日？
　　答：确实，有人使用天平和试管称量食物，把厨房变成了实验室，以此来减肥或者增加肌肉。
如此烦琐，生活还有乐趣吗？
我还见过这样的朋友们，每次去超市买的食品全部是脱脂牛奶、全麦面包，以及其他不含脂肪的食物
。
回家后开始放心地大吃大喝，最后再抱怨自己天生就是那种瘦不下来的体质。
事实上，我们并不需要精确地掌握每种食物的热量，也不用参照热量表去选择食物，而是在16周改变
过程中按照科学饮食的要求，简单地把每天所吃的食物大体地分成几份，核对总份数就行了。
再说，一些去脂加工的食物同时也去除了一些我们身体所必需的脂肪，就像纯净水中去除了矿泉水中
的矿物质一样，长期饮用会导致身体缺少矿物质。
饮食是计算总量，不计较小项的，要全面均衡我们的饮食，所以不必只选择低脂食品。
　　问题13：如果在这16周中我错过了其中的几次训练怎么办？
　　答：如果你偶尔错过了其中的几次课程，也不用担心最后会影响效果，因为我们的16周课程事实
上是一个弹性的课程。
在保持整体结构完整的情况下，你可以根据你自己的时间和身体恢复状况灵活调整。
不必因为个别的几次“逃课”自责。
只需按照训练方案中该完成的步骤继续进行就可以了，也不用刻意地补课。
但如果你真的是经常错过课程，那么我建议你认真审视一下自己的方案。
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问题的出现有两种可能：第一种是目标定得太高，身体不能在下次训练前完全恢复，这种情况需要调
整方案的整体强度；而另一种可能就是，你还没有下定为目标而改变自己的决心，我希望你能够仔细
阅读第4章“明确目标——指引你成功的方向”中的内容，而不是断断续续低质量地完成课程。
　　问题14：我本身很瘦，并不需要减肥，我可以用这套课程让自己的形体变得更强壮结实吗？
　　答：需要说明的是，这本以16周改变课程为核心的书，并不仅仅是一本减肥指导教材，更是一本
综合性的全面的健身指南。
它通过指导读者树立正确的运动理念，来改变错误的生活方式，从而达到全面塑造形体的目标。
因此，本书适合所有需要改变形体、热爱生活的人。
你可以根据自己的健身目标以及身体条件，选择适合自己类型的方法，设计训练组数和次数。
那些已经通过这个方法取得巨大改变的朋友就是最好的例子。
他们可以做到，你一定也可以做到。
　　问题15：如果我只能在家中进行运动，我需要准备什么样的器械？
　　答：对于只能在家中进行运动的朋友，并不会因为缺乏器械而影响到你的锻炼效果。
假如你不能坚持运动，或者学不会聪明地运动，即使把一个商业的健身中心全部搬到家里来也是于事
无补的。
在家中进行运动最基本的要求是有一根橡胶拉力绳，价格不超过20元；一副重量可调节的哑铃，每只
的最大重量约为1/5体重就可以。
如果允许的话多添置一副哑铃杆，这样可以在需要时把你的哑铃分解成两副，帮你进行递减式方法的
训练。
200元的投资就能够帮助你得到想要的身材，真的是很超值。
　　问题16：我经常喝酒，还能改变我的形体吗？
　　答：对于喜欢喝酒的朋友而言，想取得很好的形体确实是一件很困难的事情。
首先，酒类饮料的热量很高，每杯啤酒的热量是100大卡，白酒是90～225大卡，葡萄酒是20～40大卡
。
在朋友聚会等需要饮酒的场合，饮酒多少确实不容易控制。
毕竟在国内劝酒还是一个习俗。
另外，在酒桌上，因为时间比较长，容易吃下很多身体并不需要的食物，存储了多余的热量。
我曾经帮助过一位50岁的李先生。
他在运动上严格按照要求执行，但两个月后收效却不大。
经过了解才知道，他每天要在看电视的时候喝下3～4罐啤酒。
在我的提醒下，他先是改为每天1罐，后来变成时喝时不喝，两个月后，他终于减掉了5公斤脂肪。
由此可见，必须喝酒的场合，你要尽量用啤酒代替白酒，用红酒代替啤酒，尽可能地选择热量低的酒
类，还要注意不能空腹喝酒，因为这样容易让你吃下更多油脂大的食物。
其他时间就只能自觉了，只要慢慢调整，在减少饮酒量的情况下还是可以开始这个课程的。
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编辑推荐

　　成功减肥35公斤的健身私人教练，亲自给你讲述16周身心改变课程。
你是否为自己的形体大伤脑筋？
你是否为了改变形体不敢随便吃喝？
你是否快速减肥后很快反弹了回来？
你是否每天刻苦运动，却见不到该有的曲线？
　　要塑身，先塑心。
选择健康的运动方式，才能实现完美塑身。
　　16周能成功实现形体改变吗？
　　你目前的身体状况如何？
　　你做好塑身的准备了吗？
　　你学会在运动中如何呼吸了吗？
　　健身活动开始了，人凶解有关器材装备吗？
　　作才以自身成功的的形体改变实践为示范，结合先进的健身理念和多年的健身教练工作经验，从
了解人体及形体改变的基础入手，讲述了形体改变过程中所需要掌握的一切，让大家学会科学健身，
快乐健身。
行动吧！
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