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前言

　　曾经，当你看到女生们群情激动地讨论某个电影明星脸蛋如伺如伺帅身材多么多么好时，你是不
是不屑一顾且嘲讽她们，“你们真肤浅，他完全没演技可言。
”当有女生问你F4中你喜欢哪一个时，你是不是故作清高地反问，“F4是谁啊？
”当你喜欢的女生因为你的身材不合她意而拒绝你时，你是不是心里非常郁闷却一脸豪迈地说，“男
人关键要看内在。
”　　现在，当你看着镜子里自己粗糙且毫无神采的脸，臃肿或瘦削的身材，你的心里是否会闪过一
阵失落？
你是否想起多年前如果自己不是身材太瘦弱让人觉得没安全感，那个美丽的女孩就不会与你擦肩而过
；又或许如果不是因为你太胖，面试时没有信心，那份诱人的高薪工作就不会与你失之交臂。
　　男人们必须承认，如今不仅是一个女色时代，也是一个男色时代。
男人可以在电脑里存储上百G的美女视频和图片，女人也可以看到帅哥型男欣喜尖叫或默默驻足流连
。
所谓爱美之心人皆有之，以往人们过于强调“爱美是女人的天性”，而男人只要有内在修为、能力就
行了，殊不知一个真正有魅力的男人不仅注重内在的素质涵养，也同样在意自己的外形表现。
而一个男人在外形最直观最迷人的表现莫过于拥有一副有型的身材。
　　这是一个最好的时代，一个自由而多元的时代。
男人们应该及早地转变观念，没必要再遮遮掩掩或不以为然，勇敢地表现出自己对好身材的羡慕和渴
望，激发自己追求好身材的欲望。
把所想付诸行动，不再任由岁月肆意摧残自己的形体。
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内容概要

本书中根据中国男人的身材特质，亲身示范讲解，量身制订了科学、合理、实用、有效的健身方案。
在健身技巧上，从徒手锻炼到运用复合器械锻炼，层次清晰，逐步提升；在健身场所选择上，根据健
身的难易度，分为家居健身和会馆健身，让读者用最经济的方式达到最好的健身效果；在健身环节上
，根据男性生理结构特征，从整体适应性锻炼到各部位肌肉群强化锻炼，然后再到整体协调塑形锻炼
；另外，针对偏胖或偏瘦的男性，特别制订了新颖有效的方案，健身的同时达到减肥或增肌效果，真
正意义上打造品质型男。
虽然现在大肚腩的男士越来越普遍了，但是男士们内心渴望的王者风范却越来越强了。
所有优秀的男士们，早日加入到科学健身的行列中来，就有望早日甩掉大肚腩，成为真正的“王”男
人！
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作者简介

赵健，是一个资深的型男教练，他是狄龙、张耀扬等香港明星的私人健身顾问，多次摘取深圳市 “健
身健美先生小姐大赛”桂冠，获“深圳十佳健身先生”称号。
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章节摘录

　　可是，所有人都容易忽视这些明星在塑造和保持他们健美身材时所付出的努力与艰辛。
甄子丹每周要到健身馆两次，每次锻炼最少半小时，这是雷打不动的规律，另外由于他经常拍动作戏
，为保持身体的柔韧性和灵活性，平时的运动也必不可少，有时候角色需要最佳的身材效果，甄子丹
就把健身器材放在片场，随时锻炼。
吴尊为了保持小腹平坦亮泽、肩膀宽阔，常趁走路回家，平举起电脑包、购物袋等锻炼。
　　可以说，身材的好坏有七分是由后天来打造的。
你选择的工作、生活的环境、饮食、作息习惯、运动健身等都影响着你的身材状况，但是，运动健身
在其中起着最显著的作用。
科学的运动健身能让你的身材日趋完美，有时甚至起到立竿见影的效果。
不过，好身材打造出来后并非意味着可以一劳永逸长久如此。
如果你的健身方法不科学，或者你忽视它抛弃它，那么它的“惩罚”迟早会在你的身材上体现出来。
　　大家应该还记得2008年北京奥运会上，那个载誉无数令人叹为观止的“泳坛天才”菲尔普斯，在
比赛结束后，没有了枯燥艰苦的训练和常年累月的比赛压力，菲尔普斯享受到了生活的快乐，但是他
的身材也随着安逸生活的延续而膨胀起来，有媒体拍到了他在悉尼海滩的身材照片，人们可以看到当
年令无数人惊叫的胸肌和腹肌早已被赘肉所覆盖，腰腹上多余的赘肉几乎要将裤子撑破，眼神中也早
已看不见当年在泳池中目空一切的霸气⋯⋯英国《每日邮报》对于菲尔普斯现在的身材表示了遗憾：
“他昔日令人艳羡的鲨鱼流线已经成为记忆！
”还有好莱坞电影《木乃伊》系列中的男主角，著名的动作影星和健美型男布兰登·弗雷泽，也由于
放弃了运动健身，原本身材健硕的他已是大腹便便，结实的腹部荡然无存，取而代之的则是圆滚滚的
肚腩。
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媒体关注与评论

　　几乎每次到深圳的健身会所，我都会叫Leo做我的私教，他教学认真细致，对不少动作有创新。
这本书讲得全面到位，很有他的风格。
——狄龙（香港影星）Leo是个很好的健身顾问，他让我纠正了很多不科学的健身习惯。
——张耀扬（香港影星）一个不懂得照顾自己身体的男人，怎能期盼他去照顾他人？
毕竟身体是父母给予的最珍贵的礼物，而这个礼物是需要呵护的，运动就是最基本的呵护。
——《男人风尚》杂志 执行主编 柏克这本书加入了很多创新的健身动作，训练完对体能会有很大提
高。
——李嘉峥（山东省连续10届拳击冠军）现在的男人不仅要有内涵，还应该注意外形，拥有一副好身
材会更有魅力。
这本书很好地告诉了男人们怎么锻炼才能拥有好身材。
赵教练是个很会教学的老师，每次上他的课都能很愉快的达到健身效果。
——夏宁（深圳卫视 编导）男人应该有一个强健的体魄，不仅显得有男人味，而且在心理上能承担得
更多。
赵教练这本书里讲的动作非常实用有效，内容也很全面，坚持学习锻炼一定有很好的效果。
——延宁（中国特种部队 北京雪豹突击队员）我对作者很了解，回忆当初负伤后他的体重和体形，完
全不可想象，在健身领域奋斗的他已成了时尚健身达人。
——魏君（保险专员）
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编辑推荐

　　《男人风尚》倾力推荐！
每天5分钟，居家简易DIY锻炼+健身房专业锻炼，徒手训练+哑铃训练+杠铃训练+复合训练。
练出完美手臂·胸肌·背肌·腹肌·臀肌·腿肌雕塑男性的魔鬼身材。
　　带回专属你的超人气明星私教，花最少的钱，得到最细致的健身指导，获得最佳的塑型效果！
针对手臂、胸肌、腹肌、背肌、臀肌、腿肌6大重点部位，深层锻炼肌肉，精准雕塑体型，力与美的
精美彩图，贴身示范、完整解析，做型男，就是这么简单！
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