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内容概要

　
人们普遍认为，若要燃烧体内脂肪，只能依靠剧烈的有氧运动。
然而，伸展操却可以在燃烧脂肪上发挥出超乎想象的作用。
尤其是在消耗皮下脂肪、塑造优美曲线上，伸展操可谓是最理想的选择。
学习本书，做伸展操，关节就会活动自如，肌肉变得柔软而有弹性，轻松打造易瘦的体质。
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作者简介

　 禹智仁
　 韩国最优秀的女性形体训练师
　 韩国最受演艺界人士欢迎的健身教练
　 获韩国体育大学生活体育学院硕士学位，在德国、瑞典担任讲师
　 锐步公司的亚洲全球代表教练
　 被VOGUE杂志评选为“最具魅力的100位女性”之一
　 被“传奇教练”金·米勒（Gin Miller）评价为未来世界健身界主角
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章节摘录

版权页：插图：动一动，让你的身体不再僵硬随着年龄的增长，身体会变得僵硬，赘肉也会遍布全身
各处，但我们绝不能将身体缺乏柔韧性和长出赘肉视为理所应当的事。
人体数十年来在重力的作用下，会因变老而加速萎缩，身体机能变得低下，这是不可违逆的自然规律
。
然而，重获柔软而富有弹性的肌肉和不合赘肉的优美身材却可以通过努力而成为可能。
我们所做的努力，一定会在身体上反映出来。
因此，我们切不可将身体搁置不管，放任它衰老下去。
提高柔韧性是塑造苗条身材的第一步如果肌肉弹性降低，就会变得四肢无力、身体僵硬。
当身体变得僵硬时，就会频繁扭伤腰或脚踝。
在需要迅速转移身体重心时，也会因反应变得迟钝而导致磕碰或者受伤。
此外，由于肌肉力量不足，即使是做轻微的动作，僵硬的身体也会不听使唤。
严重时，甚至连穿脱一件T恤衫都会十分吃力，乃至出虚汗。
现在就请各位站起身，深深地垂下头，亲自感受一下你的身体变得有多僵硬。
若要塑造优美的身材，首要任务是提高身体的柔韧性。
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编辑推荐

《一动就瘦的伸展减肥操》：不用大量出汗，在家就能做的减肥操。
韩国原版DVD60分钟禹仁教练亲自范享受在家一对一指导。
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