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前言 腰腹部减脂、塑形的科学与艺术



一、腹部减脂的基本问题



就想减肚子，可行吗？



腹部减脂的三级指标



二、确定减脂训练方法



3 个问题，解决完再训练



3 个方法，帮你突破平台期



这套经典减脂训练，你掌握了吗？



三、找准减脂饮食方案



4 步法，了解该吃多少



3 个原则，管理好饮食



6 个减脂饮食迷思，你中枪了吗？



四、打造功能性马甲线



什么是功能性马甲线？



呼吸，马甲线训练的起点



4 个动作细节决定成败



五、5 个马甲线训练动作精讲
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仰卧腿部动作
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「一小时」电子书出版序






知乎创始人 周源





感谢你阅读知乎推出的「一小时」系列电子书。





「一小时」系列是什么？





这是一系列短小精炼的电子书。我们邀请了知乎各专业领域的知友在书中分享他们的知识、经验和见解。如果你足够认真，便可以在一个小时内读完一本书。





这里既有日常经济分析，也有人文历史，既有职场经验，也有生活中的科学。这些作者，都是我们精心为你寻找，在各个领域拥有独到见解的专业人士。而我们出版的每一本书，都会解释一个问题，分享一种思路，展开一个视角。





地铁上，入睡前，在这些细碎的时间里，挤出一小时的时间，静下心，读下去。





你很忙，但知识不慌张。





愿你从「一小时」开始，对这个世界，又多了一分认识。
















前言 腰腹部减脂、塑形的科学与艺术






腰腹部的减脂和塑形是每位女生都非常关心的问题。时常有女生抓着腹部的赘肉，跟我念叨：「为什么这点肉老是减不掉？」





减脂确实不是一件简单的事情，塑形也不是，因为没有任何一种标准方案可以适用于所有人。每个人都是不同的，个体差异是最大的难题。具体来说，这种差异体现在以下 4 个方面。






·基因差异






这个很好理解。我们的身体之所以是现在这样，基因扮演着极为重要的角色。






·身体状态差异






主要包括身高体重、身体成分、体态、体能等基本因素，还有疾病、损伤等特殊因素。肥胖人群和想变得更瘦的普通人，减脂过程就有很大不同。






·生活方式差异






生活中的很多因素会影响减脂和塑形的效果，包括饮食、运动、职业、作息等。






·心理差异






人体是一个很复杂的系统。我们说减脂和塑形的时候，主要是指骨骼肌和脂肪的代谢，但事情远没有这么简单。内分泌系统、神经系统、消化系统、呼吸系统、心血管系统、免疫系统，甚至生殖系统，都会对其产生影响并被影响。人的心理状态、压力水平、情绪等，会直接或间接地影响减脂和塑形的效果。





正是因为有这些差异，我们无法设计一个标准方案。我们能做的和应该做的是分享知识和方法，就像古人说的，「授人以鱼不如授人以渔」。





在本书中，我们将全面关注腰腹部减脂、塑形的科学与艺术，既讲科学原理，也谈对女性身体美的理解。






1. 科学






长肉如山倒，减脂如抽丝。





坊间甚至有传言说胖子增肌更容易，因为脂肪可以直接转化为肌肉。瘦子想增肌，最好把自己先吃胖。这样的传言显然是完全错误的。还有一些错误得不是那么明显的理论，比如有氧运动 40 分钟才能减脂、心率必须在减脂心率区间才能减脂等。





我们也经常在各种论坛、社区看到奇奇怪怪的训练法，比如每天敲打自己的大腿 5 分钟就能达到神奇的瘦腿效果，还说得言之凿凿。





饮食方面也是如此，五花八门的饮食法非常多，比如最被大家熟知的低碳饮食法，再比如原始人饮食法、生酮饮食法等。关于这些饮食法，相关研究有很多，既有正面的，也有负面的。总体来说，关于这些饮食法的负面影响的研究更多。当然，我们不能完全否定它们，因为有不少研究表明这些饮食法在特定的场景下，能给特定的人群带来积极的影响。





我们不想用剑走偏锋的方式标新立异，在关于饮食的基本理论上，本书更多参考和采用了《中国居民膳食指南 2016》中的指标和建议。





我们想用科学的理论和方法，澄清减脂和塑形的误区，建立正确观念。






2. 艺术






和科学相比，腰腹部减脂和塑形的艺术是一个更加主观的事情。我们见过体脂率低于 20%，仍然觉得自己太胖的人；见过承受不了腹部有一点点脂肪的人；也见过为了所谓的「好身材」，长期处于营养不良状态的人。





审美是非常私人化、情境化的，对于每个人的审美倾向，我们保持尊重。但是，我们的理念是形态、功能和结构三者是不可分割的。脱离功能和结构，只谈形态，无异于耍流氓。





简单来说，我们不希望审美是空中楼阁，它应该与良好的身体功能、身体感受相结合。我们并不需要时时刻刻都展现出完美的马甲线，但你时时刻刻都在用你的身体。抛开功能谈审美是舍本逐末。





我们不会用僵化的标准来为大家制定目标，比如，腰围少于多少才是美的。这些标准留给大家自己来设定，本书主要讲如何用正确的方式达到合理的标准。





希望每个人以正确的方式追求美，并能在追求的过程中，感到幸福。





最后 ，感谢你的到来，期待接下来的一小时，能让你有所收获。


























一、腹部减脂的基本问题

















就想减肚子，可行吗？
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相信看到标题中的问题，很多女生都会举手说：「是我！是我！」，这个问题的答案有两种可能。





第一种，你弄错了，很有可能是因为你非常关注自己的小肚子，才会有这样的错觉，实际上其他地方也胖了。第二种，你的脂肪确实更喜欢堆积在腹部。如果是这种情况，那可要好好来说一说了。





腹部脂肪包含两部分，内脏脂肪和腹部皮下脂肪。坐着的时候，肚子上起褶的就是腹部皮下脂肪。内脏脂肪摸不到，但会让你的腰围变大。一胖就胖肚子，实际上就是腰腹部的围度或/和皮脂的增加。





免费样章到此结束。

喜欢这本书？


点击购买


或

前往Kindle商店查看图书详情。
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