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（日本王牌健身教练、福原爱私教首度公开健身秘诀！每天10分钟，练好下半身，马上
变瘦、变美、变年轻！）

想要阻止身体衰老吗？想要重拾青春吗？最有效的方法就是锻炼下半身肌肉。

日本王牌健身教练、福原爱私教带你每天10分钟，练好下半身！书中包括了运动方法、
不可不知的健身知识、饮食方面的建议等，教你如何对抗衰老！从全方位的角度引发读
者对运动的兴趣，绝对不是三分钟热度。改良习惯，改善身体，改变你的生活方式，让
你变瘦、变美、变年轻！

想要顾及全身上下的整体健康，锻炼上半身肌肉也是非常重要的一环。若你对上半身锻
炼有兴趣，可阅读本书的姊妹篇《10 分钟极简健身：打造轻盈上半身》。

作者介绍: 

中野·詹姆士·修一

1971年出生，日本知名体能训练师、美国运动医学会认证的体能训练专家。

他独创的体能和心理相结合的身心双向运动训练，备受信赖和肯定。他的学生无数，其
中还包括日本网球天后伊达公子，在中野先生的帮助下她在退役11年后一复出即赢得全
日本网球锦标赛冠军。

目前中野先生正担任日本国民甜心福原爱的个人健身教练。此外，他还积极地在日本各
地举办演讲，推广正确的健身观念。

著有《用最小限度练习，马拉松也能越跑越快》《今日的伸展操！跟着77天的伸展操日
历做运动》《重返青春的10个生活秘方》等书。

个人官网：www.sport-motivation.com
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塑形

我想读这本书

运动

好书，值得一读

减脂

瑜伽

日本

评论

确实极简，很快看完了，核心重点就是什么时候开始练肌肉都不算晚，肌肉是年轻的秘
诀。1.勤爬楼梯2.公交车或地铁里尽量不拉手环3.调整走路姿势。从小处做起，积少成
多。

-----------------------------
这本书是关于如何健身的，特别强调打造下半身，当然还有一本书是说上半身健身的。
书中提到了各种健身的动作，都是一些比较方便有效且可以不受场地限制其实行的，能
让人随时进行健身，因而还是比较实用的。当然更多的还是向读者介绍了如何在日常生
活中用健康的生活方式去生活，毕竟拥有健康的生活方式才是做好各种健身运动的一项
基础。基础没做好，用再多的运动来弥补也是不会有太大的效果的。健身不是一件立竿
见影的事情，需要至少几个月时间的坚持才能够看到效果。日子又到夏天了，大腹便便
总是不让人满意的，所以健身还是很重要的，但是能否健身成功，顽强的意志力可能是
最重要的，毕竟这不是一件容易的事情。看完这本书也许能够给你一些启发，从而养成
健身的好习惯，那就是最大的收获了。

-----------------------------
道理讲的很浅显易懂 不管是体寒还是塑身还是保养
关键都是增加肌肉量以致增加血液循环 运动 饮食 睡眠 这三者是轻松体态
健康人生的必修课 希望大家都能争做优等生 推荐



-----------------------------
一言以蔽之：强调定期的肌耐力训练+有氧+控制热量的摄入，适合非常忙碌且缺乏锻炼
经历的人群。

-----------------------------
微信读书借阅。路数还是挺正的，不少原理讲得挺明白，就是都知道了，没有更多拓展
。。。把饮食的内容加进来也更合理~

-----------------------------
基础是注意饮食和运动。1、男性体脂应该控制在15%以内。2、晚上多吃黄绿色蔬菜、
根茎类蔬菜、海藻类、菇类、豆类、谷物类、水果等食物，减少高脂肪类摄入。3、分
清楚是肉体的累还是大脑的累。4、“某一餐多吃一点”实在不是一个明智之举。

-----------------------------
减脂路径：锻炼大肌肉群，提升基础代谢率；并搭配慢跑、快走、舞蹈等有氧运动，大
量消耗脂肪。

-----------------------------
不用下床的健身法。虽然公寓一楼就有免费的健身房而且各类器械相当全，但我连坐电
梯下楼都懒得动

-----------------------------
前几部分还不错，可是最后的心灵鸡汤和性格测试也太水了吧。而且运动的步骤图也有
些不太明确，最后还是配一幅人体的肌肉图

-----------------------------
2018/17 《十分钟极简健身》 3/5 1，力量训练，能够培养人的专注力。
2，注意区分是大脑疲劳还是肉体疲劳。大脑疲劳可以通过运动消除。
3，身体健康依靠三个方面：运动营养休息。
4，不是专业运动员，没有必要追求最佳运动时间。自己最适合的时间和场所就是最佳
的。

-----------------------------
先从爬楼梯和地铁健身法做起……

-----------------------------
get一些动作



-----------------------------
简单易懂

-----------------------------
好啦，运动最好是习惯。

-----------------------------

-----------------------------
下半身讲的较少 动作也不多

-----------------------------
每个人生来都有偷懒的欲望，先撇开是不是真偷懒不谈，基本上，恒心是无法持续一辈
子的。话虽如此，你却也可以选择昨天偷懒、今天继续努力，不断重复“偷懒→努力→
偷懒→努力”的步骤。

-----------------------------
切实可行的一些小办法，健康生活的一些小理念，可读之

-----------------------------
理念化的内容较多，可执行的锻炼方法较少，有机会再试试～

-----------------------------
虽然比较简单，看的也很快，但多少有点收获，可惜还是说服不了老妈去运动。

-----------------------------
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说了极简健身，本以为是个精华，没想到基本都在说原理性的东西...
此书前半部分一般般，后半部分算是讲了一些有用的东西..
比起另外一本上半身好了许多，上半身完全没内容.. 本来对日系书挺期待的，不...  

-----------------------------

-----------------------------
现在用手摸一摸自己的肚子，是软踏踏的脂肪还是强硬的腹肌？如果是脂肪就跟着我一
起来看这本书。这本书会告诉你如何变得更年轻，如何甩掉“小腹婆”。
本书作者是日本知名体能训练师、美国运动医学会认证的体能训练专家中野·詹姆士·
修一，日本王牌健身教练、福原爱私教带你每...  

-----------------------------

-----------------------------
本来是冲着作者福原爱私教的名头来看书的。没想到最后还真学到了很多东西。
本书主要分为五个部分。
第一部分介绍关于肌肉的理论知识。主要是扫盲和帮读者建立起系统的认知。
以前我们听到“抗衰老”，多半是在某某护肤品、保养品，甚至美容会所的广告上。但
是作者告诉我们，锻...  

-----------------------------
从明天开始
日本知名体能训练师、美国运动医学会认证的体能训练专家中野·詹姆士·修一（197
1年出生）的这本书，我已经读到了第二本，他独创的体能和心理相结合的身心双向运
动训练，备受信赖与肯定。他的学生无数，
他的健身不仅仅是一种方法，也推广成为一种正确的健身观念。 ...  

-----------------------------
健身越来越成为大家关注的话题，因为时代的进步，大家生活品质的提高，健身的受众
面积已经呈现出越来越大的趋势。
而且大家都不单单是为了减肥而去健身了，大家都希望有一个健康的身体，健身房
私教课等等都成为炙手可热的话题。
游泳、快走、慢跑、骑自行车，及一切有氧运动都...  

-----------------------------

-----------------------------



（975字）《极简健康下半身》重在极简两字，目的是于生活的时间夹缝里也可以锻练
的简单方法，比如不想花时间、在上下班公交上，在带小宝宝的时候，洗碗的时候等等
。基于此，如何极简，如何着重下半身的健康，是不是与上半身健康方式方法不同便成
为关注这本健身书的重点。人人都...  

-----------------------------
说起健身，让人想到的就是健身房、各种器械以及挥汗如雨的锻炼者。在一众的观念里
，健身就要像模像样地在跑步机上跑，跟随带感的音乐在动感单车上骑，跟一群怀揣同
样梦想的姐妹们香汗淋漓。谈到健身，脑海里生出的就是为什么年轻时还有身材，结了
婚有了孩子后，身材像吹气球一...  

-----------------------------
《10
分钟极简健身：打造优美下半身》是日本知名体能训练师中野•詹姆士•修一的一本关
于健身的书籍。作者对于健身体能提高等方面有着自己的见解，是被美国运动医学会认
证的体能训练专家，他独创的体能和心理相结合的身心双向运动训练，受到健身人士的
肯定，作者他的学生无...  

-----------------------------

-----------------------------
每逢佳节胖三斤。 三月不减肥四月徒伤悲，四月不减肥五月徒伤悲。
诸如这样的话一直都在流传， 生活水平上去了，
但是我们并没有等量的去增加运动量，
最后的时候面对渐渐发福的身材，才发奋努力的减肥，
但是减肥的效果却并不那么乐观。 随着年龄的增长，过了30岁之后， 身体...  

-----------------------------
四月、五月不减肥，六月徒伤悲。眼看现在天气逐渐变暖，春衫渐薄，旧年为过冬所贴
的那些秋膘要是早不抓紧时间减掉，怕是快无法见人了。在当下这个提倡健康生活的时
代，不仅仅瘦身是一件要事，健身更是重要。然而瘦身又不等同于健身，单纯的追求减
重是不可取的，得用科学的方法...  

-----------------------------
生活的条件越来越好了，物质生活得到了极大的提高，可是随之而来的，是人们对自己
身体的负荷也越来越重。很多人都有这样的烦恼，久坐带来的游泳圈肚子，大象腿……
而且更有甚者，很多人走不了多少路就开始气喘吁吁，甚至比不上一个孩子……因为在
办公室工作的我们缺乏锻炼所有...  

-----------------------------



“看你胖的，必须减肥了。”以前一直嫌我太瘦的母亲，如今却告诫我要减肥了，可见
时间确实可以改变一切。想当初，俺也是有腰的人，咋吃都不胖，属于那种特别气人的
人，没想到儿子考完大学，我的体重飞速攀升，不但之前买的衣裤全部退出衣橱，肚子
也吹气似的凸起，老婆说：“这...  

-----------------------------
现代以瘦为美，甚至很多男生的身材都让女生羡慕不已。现在的社会，如果长的太胖了
就会被嘲笑，经常被欺负，交不到朋友，找不到工作，被别人在背后指指点点，更过分
的就是拿你的身材开玩笑......以至于很多胖胖的男生女生都拼命的减肥，不想因为肥胖
而阻挡了前程。我们宿舍也不...  

-----------------------------
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