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3年来陪伴我健身的知己——青花鱼教练的心血之作。相信他，相信自己，你的身材一
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定会发生改变。

——电影演员车胜元

随着“车胜元的健身俱乐部”节目的播出，崔教练凭借他那完美的身材和迷人的笑容获
得了“收视率小偷”的“美名”。因节目限制而无法全部公开的健身经验通过出书的方
式介绍给更多的读者，是一件多么让人高兴的事啊。

——MB0《星期天的夜晚》节目PD善惠尹

通过青花鱼教练教给我的运动方法，我不但学习到了健康的生活方式，还获得了更多的
自信。虽然这对于任何人来说都是一件好事，但对于身在演艺圈的我来说，可以称得上
是最好的礼物。

——笑星李允锡

7周减重11公斤全都有赖于青花鱼教练的帮助。每当我想要放弃的时候他都能给予我莫
大支持和鼓励，我从这本书中也同样感受到了他那种巨大的能量；希望大韩民国的男人
们都能体会到我所体会到的那种无与伦比的幸福感。

——笑星郑形敦

健身是一种健康管理，而健康的身体还能净化心灵。希望经历过多次失败的男人们能通
过此书品尝到运动的真正滋味，达成自己的目标，用更强壮的身体迎接新的挑战。

——马拉松教练黄永祚

作者介绍: 

崔诚祚，韩国体育大学体育系毕业，八年的专业健身教练经历。后在MBC《星期天的夜
晚》之“车胜元健身俱乐部”平SBS《金胜贤郑银儿的美丽清晨》之“快速脱离肥胖”
节目中担任嘉宾，并在KBS
2TV的《直播世界的早晨》节目中开设健身讲座，往返奔波于三大电视台之间。现为“
FlTNESS健身俱乐部”的法人代表。
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评论

健与美上看的.教练绝对美型!!- -不过王字就算了...

-----------------------------
训练计划非常科学，懒得自己动脑子置顶计划的人，可以按照这个来练习，真的有用

-----------------------------
截至目前读过的健身书籍里最出色的一本。

-----------------------------
实用。

-----------------------------
变一个肌肉男出来！

-----------------------------
赏心悦目，华而不实



-----------------------------
很枯燥，不容易坚持；每项难度不一样，随即排列，怀疑设计的科学性不够。

-----------------------------
: G883/2233

-----------------------------
不得不佩服棒子的毅力

-----------------------------
还不错……胸肌现在练的比较明显了。

-----------------------------
我过来看帅哥的 1 每隔10分钟喝水有用 2 我还是坚持去健身吧

-----------------------------
我是参考这本书练的哈（但愿教练看不到这条微博）

-----------------------------
我已经在看了。。。

-----------------------------
在豆瓣的第500本就献给这个了，读书明志~

-----------------------------
哇哈哈哈哈

-----------------------------
还是出于莫名其妙的原因买的这本书，哈哈哈

-----------------------------
名曰腹肌训练教程，涉及腹肌的实少也，就连针对腹肌的动作，看起来也颇小儿科——
都是些常识。锻炼实也是一种生活方式，和阅读一样，要在里面寻找到适合自己的、有
助自己的、愉悦自己的方式，万法归一。看看SG，也是一件赏心悦目的事情。最喜他Y



型腹肌区，掀起涟漪无数。

-----------------------------
依然是平板一块的我眼泪掉下来。。。。。

-----------------------------
健身上多是健身器材上面的介绍。增加体重的方式，我觉得讲得一般。多久翻拍一些。

-----------------------------
实用

-----------------------------
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书评

开学了，夏天也来了，办了一张健身房的卡准备把被同学嘲笑了几年的肚子上的肉减掉
，顺便连连肌肉，可看着健身房里密密麻麻的器械毫无头绪，于是开始在网络上飘来荡
去的寻找……
后来在卓越上帮女朋友买美容书的时候发现了这边小书，看评价不错就买了，两天后寄
到，翻了一下午...  

-----------------------------
我用两周时间大概读完了这本书，读完后才发现，自己之前进行力量练习的许多动作都
不够规范，训练时间不科学，纯属于瞎练，所以才达不到自己预想的效果！
本书以“胖”和“瘦”两个训练例子，解决了各类体型人种如何增长肌肉围度及美化肌
肉线条这一难题，并且还附加了一套8周训...  

-----------------------------
西洋鬼子的那身肌肉，不是光靠练就能练出来的。 哪个不吃药，哪个不打激素？
州长都承认自己是打激素的，小龙哥是用高压肌肉振荡器的。
当然，锻炼是基础，但是光凭锻炼是不可能练出州长的身体的。在说了，你去看看UFC
的选手，又有几个是棱角分明的？ 其实这本书和赵之心的哑铃...  

-----------------------------
我没有健身方面的最专业知识，但在大学时选过健身的体育课
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一些基本的原理还是懂的，比如，不同的器械针对不同部位的肌肉
如何调整体型，避免出现畸形的肌肉，或者造成运动伤害落下病根
这本书也就这样了，不真诚
推荐大家另外的健身资源《健身视频教程合集：如何练出六块腹肌...  

-----------------------------
这本书比较浅显，作者一身均称的肌肉给读者一种期待，但大家要清楚通过书中介绍的
这种强度，我觉得想练出理想的形体，还是有难度的。最明显的就是在作者的别一本教
女性的书《让女人拥有S曲线》中，介绍自己做侧踢练习体验，每周三次，每次200次
以上！而书中介绍的各种练习方法...  

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