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内容概要

这本《男人轻松练出有形身材(附光盘)》由赵健编著，是一本适合大众的减脂塑形宝典，书中按照身
体不同的部位(胸、肩、背、腿、臀、腹)安排了一百四十多个既经济、又有效的锻炼动作，并且按照
动作的难易程度、锻炼的强度大小和锻炼的时间长短分成了初级、中级和高级动作，供不同需求的人
士选择。
通过这本《男人轻松练出有形身材(附光盘)》我们可以有针对性地选择不同的动作对身体某个部位进
行锻炼，也可以按照自己对健身效果的不同需求选择适合自己的初级、中级或者高级动作进行锻炼，
还可以按照不同的运动时间、不同的运动强度、不同的锻炼方法来安排最合理的健身塑形方式。
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作者简介

1985年出生，毕业于山东青岛大学师范学院。
由于体能优秀，极富运动天赋，加上个人对“拳击”的喜爱，刚毕业的他选择了山东省体院继续深造
，成为一名专业的拳击运动员。
2003—2005年连续获得山东拳击锦标赛青岛赛区71公斤级冠军。
之后，因为一次意外负伤，让他离开了心爱的拳台。
不过，他并没有放弃对体育运动的热爱。

2005年，他加入韩国动感单车联盟协会，开始向健身运动领域转型，同年以优异成绩考取亚洲体适能
学院高级教练职称、普拉提教练职称。
2007年，参加深圳市“健身健美先生小姐大赛”，摘取桂冠，获“深圳十佳健身先生”称号。

多年来他在深圳各大健身会所任教，曾担任狄龙、张耀扬等香港明星的健身顾问。
经常做客深圳体育频道担任嘉宾主持、指导教练。
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书籍目录
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  减脂塑形  中级动作
    肩部塑形，让你穿衣服不需要垫肩
  突破自我  高级动作
    强化肩部，让你的肩部肌肉宽阔丰厚
PART 05  “健身先生”教你打造完美背部
  改善身形  简易动作
    消除赘肉，打造强健的背部
  减脂塑形  中级动作
    倒三角形背部，呈现完美“背”景
  突破自我  高级动作
    挑战肌肉极限，让背阔肌像翱翔的翅膀
PART 06  “健身先生”教你打造和权相佑一样的胸肌
  改善身形  简易动作
    让你的胸部肌肉“显山露水
  减脂塑形  中级动作
    胸部塑形，让你的胸部更加健硕
  突破自我  高级动作
    胸部强化，让你的胸部棱角分明
PART 07  “健身先生”教你练出明星般的“王”字腹肌
  改善身形  简易动作
    去除脂肪，让腰腹部“还以颜色”
  减脂塑形  中级动作
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  突破自我  高级动作
    挑战肌肉极限，让你的“王”字腹肌更加饱满
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PART 08  “健身先生”教你锻炼臀、腿部的动作
  改善身形  简易动作
    紧致大腿肌肉，提升臀围线
  减脂塑形  中级动作
    发达腿部肌肉，塑造高翘臀部
  突破自我  高级动作
    让你的腿部成为健美身材的“闪光点”
PART 09  “健身先生”运动后饮食、休息的调整
  一、运动后的放松，你做好了吗
  二、健美训练的营养需求
  三、休息——运动后最好的“营养冲剂”
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章节摘录

版权页：插图：一份涉及31个省、市、直辖市的城市白领健康调查问卷显示：76％的城市白领处于亚
健康状态。
实际上，处于各种高压负荷下的人们远远超过76％的比例，起码90％的白领存在不同程度的亚健康症
状，压力较大，心理亚健康问题突出更是“精英猝死”事件的幕后黑手。
曾经有人在网络上做过关于身体亚健康的调查，调查中发现，除了社会激烈的竞争，生活的沉重压力
，长期的高强度工作和加班等因素之外，长时间接触网络，饮食、作息不规律，缺乏锻炼等，都是引
发各行精英们处于身体亚健康状态的重要因素。
其中，所有参与调查人群中，没有运动习惯的人占有七成之多，不运动已经成为身体亚健康的重要原
因之一。
健身运动能增加血液中的红血球、白血球和血红蛋白的含量，从而提高身体的营养水平、代谢能力和
对疾病的抵抗能力；还能增强心血管系统、呼吸系统和消化系统等各内脏器官的抵抗力。
经常进行健身锻炼还能提高消化系统的机能。
肌肉活动时要消耗大量的营养物质，这就需要及时的补充。
同时，肌肉的活动可促使胃肠的蠕动增强，消化液分泌增多，使消化和吸收能力得到提高，食欲增加
。
不仅如此，进行健身锻炼对呼吸系统的机能也有良好的影响，它能提高你的呼吸深度，增加每次呼吸
时的气体交换量，这既有利于呼吸肌的休息，又可提高呼吸系统的功能储备，从而保证在激烈运动时
满足气体交换的需要，提高身体机能水平。
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