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前言

引导你变成易瘦“无压力BODY”的独创健身STYLE“郑多燕健身操”与一般而言的健身操稍有不同
。
它可以增强身体的柔韧性，并能够充分达到一般健身运动所具备的预防运动受伤、提高运动效果的作
用。
除此之外，郑多燕健身操还注重对美的追求，在增加运动效果的同时更接近理想的均衡状态。
“筋骨”作为减肥的关键，不用会变紧，使用过度也会变紧。
筋骨紧了，换句话说就相当于在筋骨上面加了一把锁。
这样，好不容易为了减肥坚持锻炼，结果还是难以见效。
而且，筋骨紧实的话，运动中产生的乳酸就会积聚在其中，成为巨大的阻力，使得疲劳感挥之不去，
身体的状态越来越差。
坚持下去本该会让我们精神百倍的运动，就变成一件痛苦的事情了！
正因如此，要想减肥成功的话，我们首先就要让身体的筋骨收缩或者放松，把那把锁打开。
“郑多燕健身操”就可以通过半小时的一系列动作，让我们全身所有的筋骨都彻底收缩并放松下来。
做完这个健身操后，就好像给自己做了一个全身按摩一样，非常轻松畅快呢。
这种清爽舒快的感觉，也是“郑多燕健身操”的魅力所在。
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内容概要

●国内唯一正版授权，唯一中文配音字幕
●内容超越日本台湾，亚洲最丰富版本！

●120分钟超长中文配音字幕DVD+12周美体日记塑身计划+美体塑形计划书+超大动作分解海报
●瘦身救世主郑多燕最新减肥操，独创38式坐着伸展就能瘦！

●史上最容易跟着做的瘦身操，身体神奇变柔软，瘦下来就不再胖，打造极致性感+健康身材
●亚洲瘦身传奇，47岁最美辣妈再创奇迹
●横扫日本台湾各大排行畅销榜总榜NO1
●系列图书销量超过1,500,000册！

塑身女王大发现：身体僵硬的人通常瘦身超辛苦，成效不明显！

柔软有弹性的身体，是健康窈窕的第一步！

瘦身救世主郑多燕独创38式完美曲线伸展操，让你零压力打造窈窕身材，拥抱易瘦体态！
迅速打造“最极致的美丽身材曲线”！

这套让人不发胖、容易瘦的伸展操，还能让你：
*导正骨盆位置，创造理想体态
*抛开压力，拥抱满意体质
*促进血液循环，让肌肤紧致有弹性
*矫正身体左右平衡感
*减轻腰酸、肩颈疼痛
*改善手脚冰冷、水肿
*活化体质，让你积极且活力十足
*告别失眠与忧郁
示范解说DVD：打造零压力美体，彻底拥抱易瘦体质（建议先仔细看过解说，再实际跟着做。
）
◎30分钟「示范篇」：郑多燕亲自示范38个动作，天天跟着做，健康美丽自然来！

◎90分钟「解说篇」：郑多燕解说并指导学员示范，精确掌握各动作细节，零误差。

美体计画BOOK：详细介绍完美曲线伸展操，并附12周美体日记。
让你清楚了解，哪些动作可以对治肩膀僵硬、消除便秘，以及调整腰部曲线、骨盆与股关节
伸展操大海报：大海报全览38个动作，一目了然！
可贴在墙上，随时想做就做！
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作者简介

作者：（韩国）郑多燕 译者：张琳 长安静美郑多燕，“韩国最美丽的辣妈”“瘦身救世主”，日本
媒体将她的性感身材称之为“最理想の身体”畅销书作家著有《塑身女王教你打造完美曲线》《塑身
女王完美曲线伸展操》1966年生，健身教练。
原本只是饱受产后肥胖及腰酸背痛之苦的平凡家庭主妇，2003年透过网络新闻公开自己的瘦身体验，
不料一炮而红，经各大媒体热烈报导，掀起瘦身运动旋风，一跃而成韩国话题人物，韩国人为她新创
“MOMUCHAN”一词，在韩文意味“健康的肉体美”“最理想的肉体”之意。
其瘦身心法甚至登上韩国高中教科书。
她曾受邀在韩国SBS电视节目“摆脱超高度肥胖”中指导超过100公斤的胖妹成功瘦下50公斤，其后不
但成为媒体宠儿、畅销作家，并录制减肥节目、推广有氧运动，开设健身房、贩卖健身器材及DVD等
。
目前除经营健身中心，在韩国和日本都设立了健身教练培训机构，培育后进不遗余力，致力于推广郑
多燕瘦身法。
郑多燕健身舞是郑多燕为了拥有完美身材而创作的。
结婚之前原本是一位室内设计师的郑多燕，婚后体重开始不知不觉地从48公斤一路增加到68公斤。
有一次老公在睡觉时说了梦话被她听到，“真怀念你婚前的样子呀＂这句话对郑多燕造成了很大的打
击，再加上因为肥胖而引起的背痛问题，郑多燕终于在医生的建议之下开始健身减肥。
三个月后，郑多燕的体型出现明显的改变，她把减肥的成果照片用电子邮件和亲友分享，结果收到信
的人纷纷转寄给更多的网友。
后来郑多燕不但成了网络红人，报纸、杂志、广播、电视等各家媒体也都来采访她。
甚至连南韩的高中课本中，也介绍了如何拥有“健康肉体美”的郑多燕。
之后，郑多燕更进一步红到了东瀛，被日本媒体喻为“最高理想の身体”。
虽然南韩的医学技术很发达，但46岁还能有这样的身体状态，日本的女性们也从心底佩服起郑多燕了
！
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书籍目录

Part1伸展：创造最美身体的健身操创造最美身体的健身方式10郑多燕伸展健身操的12大必杀技11郑多
燕伸展健身操的要点12关于健身操的QA13健身操DVD详解14DVD的使用方法15Part2郑多燕健身操助
你告别烦恼肩酸 在电脑和书案前工作，感到疲劳时18消除便秘 刺激大肠，肠道通畅20腰部曲线 助你
拥有小蛮腰，展现曼妙曲线22下半身 消除浮肿，还你修长双腿24骨盆腿部关节 伸展骨盆，让你腰部紧
实26告别烦恼的运动INDEX28Part3一招一式一新生 伸展操精髓分解Part412周，我的美丽身体日志52美
丽身体日志推荐54第1周审视身体曲线56第2周切勿急功近利58第3周排除压力，拒绝水桶腰60第4周不
要强制性饿肚子62第5周调整肌肉，摄入蛋白质64第6周晚上超容易发胖66第7周顺应生理周期68第8周
拒绝寒凉70第9周用照片影响自己72第10周按摩掉橘皮纹74第11周水是减肥最佳伴侣76第12周 优质睡眠
超重要78
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章节摘录

创造最美身体的健身操是什么它可以让你全身都舒服得伸展开来，身体和心灵都变得柔软。
向着最佳比例前进吧！
这个运动的重点在于伸展。
伸展，原本是指肌肉和肌腱有意识的收缩和放松。
实际上，我们日常生活中也总是无意识地进行着伸展运动。
疲劳时，或者起床时，总会无意识地伸懒腰吧？
这其实就是一种伸展运动。
可见我们潜意识里就知道，伸展对于修复身体非常重要。
柔软的身体不容易发胖，反而容易瘦下来。
所以，伸展身体很重要！
这次，我之所以提出要以伸展动作为重点进行运动，是有原因的。
以我的经验来说（根据我在教课的健身房等地的观察），身体僵硬的人，往往怎么减肥都难以达到效
果。
这种类型人不仅肌肉和关节难以活动开，而且肌肉中的血液和淋巴容易循环不畅。
我们的身体，本身就是由大约60兆个细胞构建而成的，这些细胞从血液中摄取营养物质，不断进行新
陈代谢。
因此，一旦血液循环不良，新鲜的血液就不能充分输送到细胞中，从而引起“细胞活动减退”。
细胞的代谢降低后，整个身体的代谢也就不通畅了，最终就变成了不容易消耗能量的体质。
所以说，僵硬的身体容易发胖。
与此相反，由于新陈代谢旺盛，柔软的身体不容易发胖，而且正因为身体灵活、活动量大，反而很容
易就变瘦了。
“我是天生就身体僵硬啊，要怎么办才好呢？
”——有这种担心的话，您大可放心，我并不是说要大家拥有体操队员那样的柔韧性。
仅仅希望大家知道的一点就是，身体只要比现在的状态稍微柔软一点点，减肥效果就会有质的飞跃哦
。
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媒体关注与评论

每天醒来都看见越来越有光采的自己！
──知名部落客贵妇奈奈它的独创之处就是透过音乐数拍伸展，让人能专心在流程中顺畅的完成30分
鐘的伸展，非常有效率；解说篇的仔细导引，让很怕做错动作的学生也能从容逐步学习。
──瑜伽名师高秀华火爆中国，我是大美人、天天向上座上嘉宾。
 CCTV、湖南卫视、深圳卫视、新浪网、网易、新华网、凤凰网、21CN重磅推荐！
台湾地区TVBS独家贴身採访；活力派对现场报导。
红遍韩国，韩国最大的电视台KBS多次报道，知名电视台SBS疯狂推荐！
风靡日本，日本媒体喻为“最高 理想 の身体”，连任天堂都为之疯狂，设计美体游戏软件！
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编辑推荐
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名人推荐

每天醒来都看见越来越有光采的自己！
──知名部落客贵妇 奈奈它的独创之处就是透过音乐数拍伸展，让人能专心在流程中顺畅的完成30分
鐘的伸展，非常有效率；解说篇的仔细导引，让很怕做错动作的学生也能从容逐步学习。
──瑜伽名师高秀华
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