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内容概要

记住，减肥瘦身不是百米赛跑，而是马拉松。
     世上没有绝对的速效减肥法，用8周的时间把身体环境、生活习惯调整到最适合保持身材的状态，
才是成功减肥。
     在这个错误的减肥信息盛传的时代，本书以健康减肥为理念希望能给广大减肥朋友们以有益的帮助
。
     本书中出现的内容都是缺一不可的珍贵事例。
本书中融入了姜载宪博士在帮助患者减肥过程中的真实事例，以及拥有肥胖历史的我那难忘的血泪经
历。
因此，当你度过8周后，希望本书能成为守护你一辈子健康生活的私人医师和减肥教练。
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作者简介

作者：(韩国)郑多研 (韩国)姜载宪 译者：林桂花郑多燕，韩国健身明星。
被称为韩国辣妈，韩国最火46岁健身女皇，出生于1966年11月27日，目前身高162公分、体重49公斤的
她是2个孩子的母亲。
婚后从原本48公斤的苗条身材一路增加到超过70公斤的臃肿身材，不过在医生建议与教练指导下展开
瘦身运动，经过一连串尝试之后，又恢复到49公斤的健美身材，因而被喻为是“奇迹的肉体”、“健
康肉体美辣妈”。
曾受邀参加湖南卫视《我是大美人》和《天天向上》节目，以及深圳卫视《年代秀》节目。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<8周健康减肥计划>>

书籍目录

暖身运动   减肥失败绝对不是你的错   明星减肥成功而你失败的原因   拟定一个切实可行的目标   是否
已经做好心理准备 Week 1   心态疗法：减肥的绝对法则    饮食疗法：拟定一个个性化的食谱    运动疗
法：让伸展运动生活化    行为修正疗法：知己知彼,百战百胜  Week 2   心态疗法：与兔子相比，乌龟的
成功    饮食疗法：营养均衡的食谱    运动疗法：快乐地运动吧    行为修正疗法：“你”以前减肥失败
的原因  Week 3   心态疗法：牢记原则    饮食疗法：调节体重的饮食方法    运动疗法：杜绝蛮干    行为
修正疗法：改变日常生活吧  Week 4   心态疗法：已经成功一半了    饮食疗法：健康的低热量饮食疗法  
 运动疗法：提高运动强度和次数的标准    行为修正疗法：提高基础代谢量  Week 5   心态疗法：大大方
方、堂堂正正    饮食疗法：远离快餐的理由    运动疗法：无条件地服从    行为修正疗法：有规律的饮
食  Week 6   心态疗法：切勿夸大失败    饮食疗法：饮食减肥的秘诀    运动疗法：感受极限吧！
    行为修正疗法：适合身体的减肥方法  Week 7   心态疗法：只要下定决心就有方法    饮食疗法：寻找
自己的饮食习惯    运动疗法：为了拥有充满弹性的肌肤    行为修正疗法：找一个减肥伙伴  Week 8   心
态疗法：以健康的身体重获新生    饮食疗法：纠正不良的饮食习惯    运动疗法：挑战各种各样的运动   
行为修正疗法：即便不减肥也要维持正确的减肥习惯  保持战果   心态疗法：为了成功，挑战从现在开
始    饮食疗法：要杜绝反弹现象    运动疗法：为了持续性的减肥    行为修正疗法：减肥一族的秘密
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章节摘录

插图：有规律地运动了一娜塔莎网友的成功信息。
我是一位26岁的课外辅导老师。
第一次开始减肥前，我的体重是73.9公斤，经过3个月的努力，现在的体重为61.3公斤。
从决定减肥的那一刻起，朋友们教了我很多的减肥方法，我不加考虑地都接受了，却由于反弹现象影
响了自己的健康。
表姐知道后告诉我要按照正确的方法重新开始做。
我听从了她的建议。
为了减肥，首先应了解自己的生活习惯，我发现自己完全过着增肥的生活。
肉和面包就不说了，但没想到每天喝的2～3杯果汁及3杯咖啡竟然也比正常饮食的热量高，还有我平时
不做运动这一点也应该反省一下，所以我义无反顾地办了健身中心会员卡。
期间真正让我苦恼的是不能喝咖啡和果汁，实在忍不住的时候只好喝黑咖啡，怀念甜食的话就吃一些
水果。
就这样，3个月减了12公斤，朋友们都问我采用的是什么减肥方法，我告诉他们自己只调整了运动和饮
食。
可为什么会招来一堆白眼呢？
娜塔莎网友对动物性脂肪的摄取量过高，经常喝的果汁、咖啡及吃的零食类面包的热量也很高：但是
运动量几乎为零。
对此给娜塔莎网友开了每天1200干卡的低热量饮食疗法及在健身中心每天运动一小时的处方，其本人
相信这一处方并照着做，得到的结果颇为显著。
调节体重时可能会产生便秘现象，但只要多吃蔬菜和五谷杂粮就能轻松地解决问题了。
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编辑推荐

《8周健康减肥计划》：韩国SBS电视台隆重推荐，韩国“完美身材阿姨”40岁的郑多研有着10年肥胖
治疗经验的姜载宪博士。
最全面、健康、有效的8周减肥计划书。
心态调整，饮食疗法，运动疗法，行为修正法。
超值附赠8周减肥操挂图。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<8周健康减肥计划>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 7


