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前言

男子减肥新主张，积极营造自我不知从何时起，加班成了“家庭便饭”，出差途中飞机上的小憩竟成
了最幸福的时刻，薪水的增长与物价的上涨根本不成正比，辛苦多年，终于坐进了自己独立的办公室
，却发现日渐隆起的腹部越来越引人注目，竟是那样刺眼。
我也曾因不良的生活习惯，导致身体任意发展，遭遇了肥胖带来的各种烦恼，于是我下定决心，立志
减肥塑型。
成功瘦身后，我爱上了健身这个行业，投身其中，成为了一名专业的健身教练，我出品的著作，帮助
几百万人摆脱了肥胖的困扰！
在本书中，我介绍了一套结合我多年的工作实践而精心编排的“男子4周快速减肥塑型计划”，告诉
大家如何调动身边的一切因素，使都市男性白领在短短的一个月内达到减肥的目的。
那么对于男士，到底怎样才算肥胖呢？
我向你推荐BHI值与体脂肪率交叉比对法，它可以帮你准确地了解自己的体型和身体质量，从而选择
最适合自己的减肥计划。
减肥没有秘诀。
“男子4周快速减肥塑型计划”通过科学合理的安排，帮助你扫除减肥路上的一切障碍，为你提供了
一条减肥新捷径！
这套严谨的计划包含以下五大关键因素。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<男子塑型四周减肥计划>>

内容概要

作为职业管理人，也曾因现代人不良的生活习惯造成身体的任意发展，遭遇到肥胖带来的各种困扰，
于是立志减肥塑型。
　　在成功塑身后，他投身健身行业，成为顶尖健身教练并根据现代男性生性理特征，设计这一套初
、中、高级循序渐进的训练计划，通过热身、抗阻力练习、有氧运动及冷身运动四个环节，完整解析
革命性的瘦身72变法，精准减脂，强效塑肌！
　　在本书中你将了解到：　　行之有效的目标：你的最佳体重是多少？
以1600～2000卡路里为基准的轻松减肥法，定能使希望减轻体重、增加肌肉的你拥有傲人身材。
　　循序渐进、强力有效的训练：不管身处何地，不受时间限制，无需任何辅助，徒手运动可为你的
身体注入更多活力，并获得减肥训练效果！
借助哑铃、罗马椅等器械完成的数十种抗阻力运动，有针对性、目的明确地锻炼身体重要部位。
快走、慢跑、爬楼梯、骑脚踏车⋯⋯上十种有氧运动，轻松成就每天20分钟的自我体型改造！
　　配合训练的每周减肥食谱及营养价值表：三阶段28天的减肥训练计划，从能量的角度雕塑匀称身
体，从营养的角度打造健康身体！
　　你必须树立正确的减肥观念，完全掌握瘦身守则：第一次体重管理就上手，纠正缪误的减肥观念
，21招应对懈怠思想，让减肥零障碍，短短4周打造NO.1完美型男！
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章节摘录

插图：PART ONE　男人减肥，发动瘦身革命一、男人减肥势在必行难道胖真的不好吗？
有些人外表看上去不胖，但当其看完下面的叙述后，仍会产生强烈的减肥欲望。
原因何在?在此，我们将谈谈由于肥胖而引起的各种烦恼以及肥胖的危害，你就会知道为什么人们的减
肥欲望如此强烈，并且你也可引以为诫了。
1　燃烧不必要的脂肪，展现男性魅力前苏联著名诗人马雅可夫斯基曾说：“世界上没有更美的衣裳
像结实的肌肉和新鲜的皮肤、”人体是美的，形体美是人类最崇高的和热切追求的目标之一。
从古希腊和世界各地史前时期的裸体雕塑、远古人们的文身，到现代健美运动的流行，就充分说明了
这一点。
男人的身体也是美的。
F4好，男子选美也罢，亦或《时尚》的半裸男人封面，都在做着同一件事情：重塑新一代健康的新男
人形象！
欣赏自己美丽的身体，是一种自信、乐观以及对生活充满希望的表现。
高难的气质、自信的性格、优雅的风度和迷人的个性都离不开优美的形体。
健康、优美的形体会使你在社会竞争中乘风踏浪，无所畏惧。
恐怕没人能否认贝克汉姆是男色潮流无可争议的代言人。
他以一人之力加速了这个新语汇的流行，推动了男色的潮流，已成为改变男人行为方式的一个文化符
号，被英国媒体戏称为“最大的”男色符号。
英国知名专栏作家wELLS说：“与其他明星不同的是，他的魅力来自赛场上的飞驰。
看看赛场上的男性运动员散发出的魅力，确实让女人着迷，让男人嫉妒。
”所以，男士们，燃烧不必要的脂肪，展现男性魅力，大胆地去爱美吧！
2　减掉赘肉，塑造强健体格现实生活中，女性减肥多从美观考虑，是为了追求苗条身材。
其实，减肥的目的，主要应着眼于预防高血压等慢性疾病的发生。
世界卫生组织早已指明“肥胖就是疾病”。
所以，无论男人和女人，都应该设法使自己的体重保持在正常范围。
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