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请看清楚，这不是一本随随便便编写出来的图书，这是一个集中国顶尖教练十年健身智

慧的物质载体！本套书分为男人篇和女人篇，本篇专为女人量身定制，是每一个有追求的女

人所必备的实用瘦身手册！

这本书里，我们汇聚了中国最顶尖的精英教练，对她们进行了独家、深入的采访；将她

们十多年的健身经验、饮食方式挖掘出来并浓缩成图文精华。

我们忍不住想要告诉正在阅读这段文字的你：你真的很幸运！

因为不是每个人都有机会能够与中国最顶尖的教练在此进行心灵的会话，更不是每个人

都能碰巧在生命最需要呵护的时段，及时得到一份完整、详实而超级实用的瘦身秘籍！ 

每天都有无数人因为不科学的锻炼，让自己受到永远无法修复的损伤；每时都有无数

人在做着无用功，还美滋滋地以为自己收获苗条的身材……翻翻这本书吧，它会告诉你“专

业”这两个字的意义。

要知道，这本书里面的教练的私教费用标准平均是1000元一小时，如果要进行私人教

学，还要排队预约！可是你现在却只需花费很少的价钱，就能轻松、简单地获得她们的锻炼

智慧，在科学的锻炼里收获无价的健康！

前
言 PREFACE
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想一想，即使试试又何妨？

有人可能怀有这样或者那样的疑问：不节食能达到瘦身目的吗？腰腹赘肉过多，是否真

能得到“解救”？会不会瘦身的同时胸部也缩水？……

我们负责地告诉你，只要正确按照这本书学习，你的这些问题都将获得解答。你还可以

用你学到的知识，去帮助你的亲朋好友。实用的瘦身知识，将是你给他们的最好礼物！

认真实践这本书，你就能彻底抛弃错误的运动理念，选择最适合自己的健康运动方案。

更重要的是，你将有可能在最短的时间里，达到最佳的锻炼效果，真正做到事半功倍！

因为顶尖教练们会明确地告诉你：瘦身有捷径！保养有秘诀！ 

PREFACE
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快速选择你最需要的
瘦身方法

01身体皮肤略显松弛，不太胖但需要加强锻炼
翻查“基础训练”章节（P05、P29、P49、P72、P88、P109、P135、P165、P185）

书中每一部分的瘦身锻炼，都分为基础训练和进阶特训两个阶段。对于不太胖，但需要加强

锻炼的女士来说，只需要选择感兴趣的锻炼项目，进行基础训练即可。

02水桶腰、大肚腩，“腹婆”趋势越来越明显
参考Part 5易海燕的普拉提进阶特训课堂（P98）

这部分练习专门针对女性腰腹部位，以慢运动的方式促进腰腹部位赘肉的消减，每一个动作

都精心设置，为女性最为关注的腰腹部位减“压”。

03久坐不动，不是宅在家里，就是趴在办公桌前
参考Part 9何耀辉的拉伸全解（P182）

不运动是最易导致肥胖的因素，本部分为长期足不出户的久坐族女性特别设置了拉伸动作，

提供了一系列缓解生活疲劳的拉伸方案，如工作、上网、看电视时间过久引起的疲劳拉伸

法。筋骨一活动，肥胖慢慢就会远离你。

04被人笑是“蝴蝶袖”，胳膊粗得不好意思穿短袖
参考Part 2季丹的哑铃纤臂方案（P38）

哑铃是纤臂的首选，在这部分内容中包含有数个哑铃瘦身的经典动作，帮助您纤臂的同时，

还能锻炼身体其他部位。
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05为了瘦身去运动，胸部却也越来越“微妙”
参考Part 4赵梦的肚皮舞丰胸方案（P75）

众所周知，肚皮舞是减腹的法宝，殊不知，除了减腹有奇效外，肚皮舞还能让你扭出一个丰

满的胸部，使你加倍性感美丽。在本部分，特地为了您的丰胸需求设置了六个小动作，简单

易学，在平时的生活休闲中，扭一扭摆一摆，就能既瘦身又保证胸部不“缩水”。

06跟风练瑜伽，想快速了解瑜伽的一些基本动作
参考Part 6张菁的瑜伽基础训练（P109）

学习瑜伽一定不能着急，要从最基础的开始学起。在本部分内容中，言简意赅地提示了瑜伽

呼吸、瑜伽冥想、瑜伽体式等基础瑜伽知识，让你能最快进入瑜伽学习中，掌握瑜伽的要

领，不至于在初步练习时走入误区。

05
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众所周知，相同重量的脂肪远比肌肉的体积要大得多，因此才会出现相同身高、相同

体重的两个人，一个身材苗条、曲线迷人，而另一个却体形臃肿，给人胖妞的感觉。

所以我们说，减肥重要的不是减重量，而是减体积。女人在减肥时，减体积比减体重

更为重要。

有句话说：“男人先胖肚，女人先胖腿！”这句话很好地告诉女性朋友们，女性脂肪

一般容易堆积在臀部和大腿，形成所谓的“梨形”身材。让我们先对女性身体有一个全面

的了解，找出容易出现脂肪堆积的部位：

01上臂 
对于女性来说，上臂的中上部区域是脂肪容易堆积的部位，尤其是肱三头肌

部位。

 

02腹部 
在女性和男性身上都容易堆积脂肪的一个部位是肚脐周围的区域。这甚至也是那

些苗条女性身上为数不多的藏有脂肪的地方之一。 

03大腿内侧 
大腿内侧囤积脂肪的情况在女性身上十分常见，有时也会发生在男性身上。而导

致女性此处更易囤脂的原因在于女性盆骨的宽度较男性更大。 

为何我如此臃肿，她们却
拥有如此迷人的曲线
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04大腿外侧 
这个区域是最容易形成凹陷或者“棉絮”状脂肪团的地方，常被称为“马裤”。此

处集中的脂肪常与大腿内侧和臀部的脂肪组织混合存在。 

05臀部 
一个漂亮的臀部，其脂肪的大部应位于臀部的正后面，而臀部后上方脂肪丰满，更

能勾勒出一个圆润上翘的臀部。假设上臀部外侧的脂肪过多，那么从后面看臀部则呈方形，

缺少美感。

06下背部 
背部脂肪的特点是，正后面的脂肪平坦而较紧张，与两侧腋下或季肋部交界处的脂

肪松弛、堆积明显，是众多女性烦恼所在。
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程丹彤
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程丹彤

中国健美操协会教练委员会委员、培训导师

中国大学生健美操、艺术体操协会健身健美委员会副主任

中国教育委员会舞蹈教育学会委员

2008年北京奥运会体育展示竞赛培训部副部长

FOC中国风课程体系创始人

2009年获得中国“十佳明星教练”称号

2009年“秋彤城市有氧派对”风靡全国

2005年成立秋彤健身教练培训基地

2004年参与编写并拍摄国家体育总局推行的《全国健美操大众锻炼标准（第二套）》

多次获得亚洲健身小姐锦标赛冠军

全国70家电视台健身节目示范教练

亚洲顶级健身教练

程丹彤

美腿小妙招

侧卧抬单腿

（P17）

功效：把整套动作的节奏放慢，可以增强肌肉锻炼的持久性，使

大腿性感结实，并且能使臀部得到锻炼。

哑铃弓步蹲

（P18）

功效：勾勒和塑造完美腿部、臀部线条，并提高身体的平衡性和

躯干的稳定性。

倒蹬车

（P16）
功效：这个动作可助缩减下腹部，并对腿部消脂有明显的作用。
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国家级健身指导员

季丹
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国家级健身指导员

季丹

季丹

国家级健身指导员

国家二级健美操运动员

NIKE签约精英教练

AASFP认证瑜伽教练

Zumba课程认证教练

2007～2008年全国健身大会Pop-Dance课程培训师

中央电视台、北京电视台多档健身节目教练

擅长课程：瑜伽、拉丁健美操、水中健美操、Les Mills课

程、Zumba课程、NIKE课程

纤臂小妙招

哑铃交替弯举

（P38）

功效：有效锻炼上臂力量，在消脂的同时使你的臂部线条日益

优美。

哑铃直立划船

（P39）

功效：在提拉的过程中，有效锻炼臂膀部位，对后背脂肪也有消

减作用。

坐姿负重体侧屈

（P40）

功效：举起哑铃的动作让手臂能得到充分锻炼，同时还可以收紧

下腹部，强化腰腹肌肉。

哑铃俯身臂屈伸

（P41）

功效：在后臂往身后方屈伸的过程中，可充分拉伸肱二头肌、肱

三头肌，使臂部松弛的肌肤得到有效紧实。
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