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Now She is...





塑身女王



超完美体态缔造者



国际知名健身教练











    因执笔电子报《Ddanzi日报》的瘦身专栏《找回你的春天》而打开知名度的她，当年38岁，拥有完美的体态和美貌，让所有的韩国人感到惊讶。同时大家也无法相信她曾是个身材臃肿且有两个小孩的妈妈。10年后她虽然已经48岁了，却保持着比10年前更美妙的体态，这再一次让我们感到惊艳。现在的她是一名专业健身教练，这段时期她主要在日本出书、演讲以及上电视节目。

    她的DVD同时荣登日本三大网络商城畅销排行榜第一名，2007年日本亚马逊网络书店畅销排行榜第一名，2011年同时囊括日本亚马逊书店畅销排行榜前三名。除了这些让人瞠目结舌的成果，在日本她也获得了“韩流教主郑多燕”的美誉。目前她创立健身中心“JETA”（Jung Dayeon's Exercise Trainers Association），积极为众多想拥有完美体态而非健壮肌肉的女性朋友，推广自创的瘦身操——“Figurerobics”，并致力于培养一支专业团队。
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2003

   ● 因执笔电子报《Ddanzi日报》的瘦身专栏《找回你的春天》而打开知名度，韩国新造词“MOMCHANG”（超完美体态）因她而生，而“MOMCHANG”更顺势成了郑多燕的艺名

2004

   ● 举办五十多场韩国巡回演讲

  ● 韩国《中央日报》、专栏连载《MOMCHANG运动法》

2005

  ● 春天健身中心开幕

  ● 在日本出版《韩流MOMCHANG塑身操》（塑身图书类畅销榜第一名）

  ● 获选为韩国当代健身最佳典范并受邀至国会演讲

  ● 日本NHK、富士电视台、TBS、日本电视台等争相访问

2006

  ● 发行自创的塑身操DVD（2007年上半年度韩国瘦身类图书畅销榜第一名）

  ● 塑身操DVD收录于韩国高中科学课本中

  ● 设立“郑多燕健身操研究中心”

2007

  ● 日本讲谈社出版《MOMCHANG塑身操》（日本亚马逊书店统计2007年7月10〜13日全日本畅销排名第一）

  ● 日本《产经新闻》、日刊《Sports》《TARZAN》《女性自身》《女性Seven》《Friday》等多家日本报章杂志争相访问

2008

  ● 完成自创的团体运动塑身操“Figurerobics”完整版

  ● By Jung Dayeon韵律服上市

2009

  ● 参与日本关西电视台、读卖电视台的节目演出

  ● 受邀健身研习营“Body Plus Workout Jam 2009”特别演讲

  ● 亚马逊日本总部演讲、日本乐天总部演讲

  ● 发行“Figurerobics”DVD（日本亚马逊书店、乐天体育类畅销商品第一名）

2010

  ● 在日本发行《MOMCHANG瘦身进阶版》（目前累积销量突破75万本）

2011

  ● 任天堂W i i 发行“Figurerobics”， 日本扶桑社出版《MOMCHANG瘦身伸展操DVD Book》

  ● 富士电视台至韩国采访、名古屋电视台至韩国采访

  ● 囊括日本亚马逊书店畅销书总排行榜前三名

2012

  ● 设立“JETA”（Jung Dayeon's Exercise Trainers Association），至今已经培养出二百多名专业健身教练

  ● 设立“JETA Japan”，致力于培养日本当地专业健身教练


2013

  ● 著作《塑身女王完美曲线伸展操》《塑身女王教你打造完美曲线》在中国大陆及中国台湾地区连续两年登上畅销排行榜第一名

  ● 与台湾省嘻哈团体“自由发挥”合作的音乐录像带《GYM》在线浏览人次突破380万








自 序




    想当初，“MOMCHANG”（指超完美体态）这个新造词是因我而产生的，没想到转眼间都已经过了10 年。现在“MOMCHANG”除了用来形容窈窕美丽以外，更是健美体态的代名词。在以前还没有“MOMCHANG”这个名词的时候，我们在谈论拥有魔鬼身材的人时，只能用一些句子来叙述，比方说“她的身材不错”或是“她的线条很好看”等等。不过，除了以上的描述，这个词其实还有另外一层含意，那就是经由后天努力运动，锻炼出超完美体态。

   有人说韩国的瘦身文化是以“MOMCHANG”大婶为分水岭的。我的故事为人所知的同时，韩国也刮起了一股“MOMCHANG”旋风。许多女性朋友开始做肌肉运动，也因为我成为了健身教练并跃升为话题人物的先例，使得越来越多的健身教练开始出现在荧幕上。

   至于我的人生，当然也是以“MOMCHANG”大婶为分界的。最大的变化是成名前我只需要为自己和家人而活，但成名后，我则变成帮助别人瘦身的健身教练。今年我已经48 岁，是两个孩子的母亲、一个男人的妻子以及一个侍奉婆婆的媳妇。曾经我只是一个再平凡不过的中年妇女，但是现在完全没有人会叫我大婶。其实我根本没变，依然是每天忙着为一家六口做饭，忙着洗家人脏衣服的中年主妇。现在回想起10 年前，38 岁的我每天被人叫大婶的往事，反而觉得不可思议。

   今天我之所以能够成为瘦身名人，最大的原因就是我只是一个平凡的家庭主妇吧！我是在34 岁时下定决心运动的。在这之前，除了学生时代的体育课及体能训练外，我可以算完全没有运动的经验，对运动根本一窍不通。在我刚接触运动的那个年代，甚至没有个人教练这个职业。而我固定去的体育馆位于京畿道南杨州市这个小地方，当然连体能训练师都没有。因此，虽然说是运动，但我顶多就是使用跑步机或是骑个健身车而已。

   后来，在那里我认识了一位体能训练师，这才正式开始学习如何运动。从那时起，我感受到运动带给身体巨大变化的惊喜。以前我认为自己是一个完全没有运动细胞的人，但是开始接触运动后，我才发现原来我有惊人的运动天分。虽然有些晚，但也是因为这样才让我更深切地体会到天生我材必有用。

   我的女儿今年升高一，幸运地被推选为学生会副会长。她的成绩并不特别突出，品性也没有好到能当模范生。因此她当上副会长后，虽然开心但也备感压力。最近放学后，回到家里她都念书念到很晚。我问她为什么突然变得这么用功，她告诉我身为副会长她可不想被别人说她功课差。用功读书后，她也渐渐觉得读书是很有趣的一件事情。




    我也是如此。自从成为大家口中的“MOMCHANG”大婶，被认为是瘦身的代言人后，

我不由得感受到一股强烈的使命感。所以，我比以前更努力地吸收和瘦身相关的知识，也更

有兴趣钻研有效的瘦身方法。

    我的故事传开后，中国大陆及台湾地区、日本都争相邀请我到当地访问，希望我分享瘦身秘诀的邀约更是不曾间断。我到过许多国家和地区演讲，分享我的运动方式。看着那些特别到我创立的位于京畿道坡州市的健身馆运动的女性朋友们，渐渐变得跟我一样窈窕的身影，我觉得很欣慰，也为她们感到骄傲。同时在日本发行的几本书也登上了畅销排行榜，这让我再次了解到女性想要变窈窕、变美丽的意念超越了空间和时间。

    这本书的编排是个新的尝试，希望能够有效地指导读者们一起运动。运动最好的方式是面对面的指导，但事实上要面对面指导每一个人是不可能的。所以希望能够通过这样的一本书，呈现现场指导的效果。

    本系列书共有四册，将同步出版。除了首次公开的臀腿运动外，针对腰、腹、肩膀、手臂以及胸部、背部等各个部位，都收录了我自己多年累积的独门秘籍，能够帮助女性朋友们有效解决恼人的肥胖部位，同时雕塑漂亮的肌肉线条。此外，我也和读者们分享自己亲身体验具有瘦身效果的食疗菜单，以及日常生活中的注意事项。

    瘦身的过程不会有奇迹，但你可以选择最有效的方法。所有瘦不下来的朋友，可以借由本书所介绍的瘦身运动见证成果。我相信本书的内容一定会有助于疏解大家的瘦身压力。只要大家认识到瘦身是日常生活的一部分，而不是定期重复的活动，找出不会半途而废的瘦身方法并且持之以恒，就能拥有美丽健康的好身体。特别是尝试过很多瘦身方法却不见成效，已经放弃瘦身念头的女性朋友们，现在就跟着书中的运动步骤动起来吧！








CHAPTER A 抬腿 & 扭转 打垮腹部赘肉


A1 抬腿运动，紧致下腹
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1.吐气
  腹部肌肉用力紧缩，同时将下半身朝头部抬高。两腿并拢躺平，两手手背朝上，并伸直置于骨盆两侧。


2.吸气
  缓慢放下抬高的两腿和骨盆，并放松施力的腹部肌肉。此时，两脚不可着地以保持肌肉的紧缩状态。











A2 抬高骨盆，直击小肚腩
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1.
 两手手背朝上，伸直置于骨盆两侧，右脚向上抬，左脚如图所示，叠在右腿上呈交叉状态。吐气，
 强力收紧下腹部肌肉的同时，抬高两腿和骨盆。


2.吸气，
 慢慢放下抬高的右腿和骨盆，放松腹部肌肉。

※ 步骤1 ～ 2为连续动作，做到极限后，换左腿抬高完成规定的动作次数。















A3 上身微抬起，对抗游泳圈
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1.
 平躺，双腿屈膝，用手轻轻地托住头部。吐气，上腹部肌肉施力，慢慢地将上半身尽可能地抬高。动作进行当中，下巴与胸口之间要保持约略一个拳头大小的空间。


2.吸气，
 慢慢将抬高的上半身放下，并放松紧缩的肌肉。











A4 两腿交叉抬高上半身运动
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1.
 两手轻轻地托住头部并仰躺下来，右腿屈膝，左腿如图所示，叠在上面呈交叉状态。

吐气，腹侧肌肉施力的同时将上半身撑起，往交叉的腿部反方向扭转。

2.吸气 
 慢慢地将抬高的上半身放下，并放松紧缩的肌肉。

※ 步骤1 ～ 2为连续动作，重复做，做到极限后，换边完成规定的动作次数。



















A5 上半身侧转，侧腰紧实曲线美
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1.
 平躺后屈膝并拢，双臂张开伸直与肩平行。吐气，腹部肌肉施力的同时，上半身往左边侧转，直到两手掌心合在一起为止。


2.吸气 
 将合十的掌心慢慢回归到原来的位置，并放松紧收的肌肉。







[image: a52]










3.吐气 
 反方向重复上半身侧转的动作。


4.吸气 
 将合十的掌心慢慢回归到原来的位置，并放松紧收的肌肉。

※ 重复步骤1 ～ 4，完成规定的动作次数。















A6 小蛮腰第一步——高蹬腿
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1.
 平躺，以屈膝的状态将两腿抬高，两手轻轻地托住头部。

吐气，上下腹部肌肉用力，尽可能地同时抬高两腿及撑起上半身。


2.吸气 
 慢慢放下抬高的腿和撑起的上半身，并放松上下腹部的肌肉。











A7 扭扭腰轻松瘦
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1.
 平躺，双臂张开与肩膀呈一直线，两腿屈膝至直角状态。

吐气，将屈膝的两腿往左侧下压，尽可能刺激外侧的肌肉。


2.吸气 
 慢慢地让身体回归原本姿势。

 吐气 
 换边重复动作。

 吸气 
 回归原本姿势。




















CHAPTER B 收缩 & 松弛 燃烧脂肪


B1 坐姿后仰，激发核心肌肉群
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1.
 自然屈膝并将上半身微微后倾，双臂向前伸直。吐气，保持动作的状态下，上腹肌用力并使上半身坐正。


2.
 手臂和两腿保持同样姿势。吸气，上半身尽可能后倾，使上腹部肌肉放松。
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3.
 保持步骤2 的姿势。吐气，双臂举至头顶伸直，以刺激整个腹部肌肉。


4.
 吸气，双臂放下，在胸前伸直。

※ 连续以上4个动作，重复至完成规定的动作次数。











B2 腿部拉筋操，曲线秀出来
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1.
 屈膝平躺。吐气，上下腹部肌肉用力的同时，将右腿拉向胸前，并双手环抱膝盖，同时，上半身尽可能地撑起来。


2.
 吸气，慢慢地解除动作，平躺，并放松肌肉。此时，拉向胸前的右腿保持腾空，不可着地。

※ 重复步骤1 ～ 2，换边完成规定的动作次数。



















B3 单腿抬高起身，保持住是关键
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1.
 屈膝平躺，吐气，上下腹部肌肉用力，同时抬高左腿和伸直双臂，上半身撑起。


2.吸气
 ，慢慢地放下撑起的上半身和左腿，左腿不要沾地，右腿屈膝，双手伸直于头两侧。放松。

※ 重复步骤1 ～ 2，换边完成规定的动作次数。











B4 船形运动，松弛间摆脱松垮
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1.吐气
 ，平躺，双臂和双腿伸直并小幅度抬高，用力收紧上下腹部肌肉，并将身体拱起至手碰到脚为止。


2.吸气
 ，慢慢解除动作回到平躺姿势，手腿保持离地状态，放松紧缩的肌肉。



















B5 单腿抬高上半身侧转运动
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1.
 屈膝平躺，左手支头。吐气，左腿与右手臂伸直并尽力交会，同时使右肩向上。


2.吸气
 ，慢慢放下上半身，收回右臂，保持左腿伸直状态，放松肌肉。

※ 重复步骤1 ～ 2，力竭后，换边运动。







B6 仰躺侧转，肚肚赘肉一网打尽
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1.
 仰躺，两手自然托住头部，屈膝并拢。吐气，上腹部肌肉用力，尽可能撑起上半身。


2.
 维持步骤1 的姿势。吐气，向左侧转上半身，让侧腹部肌肉紧缩。
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3.吸气 
 将步骤2 的姿势侧转回到原位，保持上半身双肩离地，使肌肉持续紧缩。


4.吸气 
 慢慢地解除上半身的动作，平躺下来，放松腹部肌肉。

※ 重复步骤1 ～ 4完成规定的动作次数，不要忘记反方向也要一样运动。




CHAPTER C 难度 UP 集中训练腹部肌群


C1 坐姿侧转，骨盆稳住事半功倍
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1.
 双膝并拢，掌心向下，双臂平伸，上半身尽可能保持往后倾的姿势。吸气，腹部肌肉放松。


2.吐气 
 上半身挺直，左手撑在地上，右手举高并尽可能地侧转上半身。此时，留意骨盆不要跟着转动，膝盖保持并拢。
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3.吸气 
 慢慢地回到步骤1 的姿势。


4.吐气 
 依步骤2 的动作要领，换边侧转上半身。

※ 重复步骤1 ～ 4，完成规定的动作次数。













C2 单边抬腿侧转，马甲线附赠纤长腿
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1.掌心向下，双臂伸直于身前，双腿并拢前伸，坐正。吐气，紧缩侧腰与下腹部肌肉，并抬高左腿，双臂转向左边，使腹部肌肉跟着扭转。

2.吸气，腿和手臂慢慢回到前伸的姿势。
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3.吐气  
 依同样的要领，换边重复步骤1 的动作。


4.吸气  
 脚和手臂慢慢回到原本姿势。

※ 重复步骤1 ～ 4，完成规定的动作次数。







C3 双腿抬高侧转，坐着雕塑全身
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1.双腿和上半身抬起坐好，如图所示。吸气，将腹部与躯干肌肉用力地转向左边，左手臂撑在左侧地面上。

2.吐气，右手臂尽可能地往后伸直，以刺激上半身肌肉。此时，骨盆保持不动的状态下，尽可能地伸展腹部与躯干肌肉。
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3.吸气 
 将伸直的右手臂撑在右侧地面上，下半身保持不变。尽可能地将身体转向右侧。


4.吐气 
 左手臂尽可能地往后伸直。

※ 重复步骤1 ～ 4，换边完成规定的动作次数。





C4 双腿并拢侧转骨盆，美肩瘦腰健骨盆
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1.吸气 
 坐姿，手背朝上并两手伸直与肩呈一直线，两腿上下叠合，尽量贴近地面以刺激侧腰肌肉。


2.吐气 
 双臂高举至头顶的同时，两腿屈膝并拢立起。此时腰挺直，将力量集中在躯干及膝盖上面。踮起脚尖能使大腿内侧施力，有助维持全身肌肉紧缩。
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3.吸气
  高举的手臂放下，手背朝上两侧伸直，两腿反方向上下叠合。


4.吐气
  慢慢回到步骤2 的姿势。

※ 重复步骤1 ～ 4，完成规定的动作次数。















C5 跪姿推移骨盆，翘臀美腰腹

[image: c51]
















1.跪姿
  双手合十高举于头顶。吸气，骨盆往右侧推移下压一半，同时双臂伸直与肩呈一直线，往左侧下压以刺激侧腰肌肉。


2.吐气
  挺直腰和骨盆并伸展侧腰的同时，手臂举高至头顶，双手合掌。大腿内侧施力让括约肌紧缩。
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3.吸气
 ，骨盆往左侧推移下压一半，同时双臂伸直与肩呈一直线，往右侧下压以刺激侧腰肌肉。


4.吐气
 ，让身体慢慢回到步骤2 的姿势。

※ 重复步骤1 ～ 4，完成规定的动作次数。




CHAPTER D 坚持 瓶颈期后就是胜利




D1 伸展侧腰运动，效果取决于手臂
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1.
 坐姿，右腿屈膝，左腿向左伸直。掌心向下，双臂伸直与肩一条直线。吸气，上半身转向与下半身相反的方向并下压，右手撑在地上，左手向前伸直，使侧腰及躯干肌肉得到伸展。


2.
 下半身固定不动。吐气，上半身倾向左腿的方向，尽可能伸展侧腰及躯干的肌肉。此时，手臂伸直与肩呈一直线。
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3.吸气 
 依同样要领，换边完成步骤1 的动作。


4.吐气 
 依同样要领，换边完成步骤2 的动作。

※ 重复步骤1～2，完成规定的动作次数，接着进行步骤3～4，完成相同次数。











D2 手臂前后伸直侧转上半身运动
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1.
 坐姿，掌心相对，双臂高举于头两侧，左腿屈膝贴地，右腿屈膝交错于左腿上。如图步骤2。吸气，躯干向前倾，左手臂向前，右手臂往后尽可能伸直。此时，留意立直的膝盖不可偏离躯干。


2.
 保持步骤1 的姿势。吐气，腿和骨盆固定不动的状态下，挺直上半身向左侧转，并举高手臂至头顶。尽可能地将上半身转过去，以刺激侧腰及躯干肌肉。
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3.吸气 
 依同样要领，换边完成步骤1 的动作。


4.吐气 
 依同样要领，换边完成步骤2 的动作。

※ 重复步骤1～2，完成规定的动作次数，接着继续步骤3～4，完成相同次数。











D3 双臂伸直侧转，腹部紧实有弹性
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1.
 右腿在上朝左，左腿在下朝右，呈交叠姿势。吸气，手臂转向与右腿相反的方向，上半身也尽可

能地跟着侧转。


2.
 吐气，右腿往反方向伸直，手臂往左边，上半身跟着倾向右边，尽可能伸直侧腰及躯干的肌肉。此时，骨盆与上半身固定不动，弯曲的膝盖要注意不可离地。
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3.吸气，依同样要领，换边完成步骤1 的动作。

4.吐气，依同样要领，换边完成步骤2 的动作。

※ 重复步骤1～2，完成规定的动作次数，接着继续步骤3～4，完成相同次数。












CHAPTER E 抬腿 & 巩固 变身小腰女




E1 侧躺抬腿，纤腿、瘦腰、美臂三不误
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1.
 侧躺姿势。吸气，右手托住头部，左手臂伸直举高至贴近耳边的程度，左腿自然地抬高。


2.
 吐气，左手臂向左腿的方向伸直，感觉像是稍微撑起身体一样；腹部肌肉收紧，以便左腿可以尽力抬高。



[image: e12]






3.吸气 
 侧躺，左手托住头部，右手臂伸直举高至贴近耳边，右腿自然地抬高。


4.吐气 
 右手臂向右腿的方向伸直。

※ 重复步骤1～2，完成规定的动作次数，换边继续步骤3～4，完成规定的动作次数。











E2 抬腿运动，收腹、呼吸至关重要
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1.
 仰躺，手背朝上两臂伸直，分别平贴于身体两侧，两腿自然交替地抬高，腹肌施力收紧，左腿尽可能抬高。呼吸方式：抬腿吐气，放下吸气。


2.
 依步骤1 的要领，换边把右腿抬高。

※ 也可以将步骤1、2连贯起来做连续动作。



















E3 腿部弯举侧转，巩固加强不反弹
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1.
 两手不要用力，自然托住头部平躺下来，左腿屈膝成直角推向胸前，右腿不要用力，自然地平放地面。吐气，收紧下腹部肌肉将上半身侧转向左。吸气，慢慢地让上半身回到原本姿势。


2.吐气
 ，依同样要领，换边重复步骤1 的动作。

※ 连贯步骤1 ～ 2重复规定的动作次数，换边完成相同次数。
























CHAPTER F 站资 & 侧转 完美腰腹




F1 上半身侧转，挺直脊背
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1.
 先将手臂伸直与肩同宽，膝盖微弯采骑马姿势。吸气，上半身前倾与地面平行，左手在前，右手在后伸直。此时，包括腹部在内全身肌肉保持放松的状态。


2.
 吐气， 膝盖及腰部挺直的同时，右手臂高举至头顶，左手臂转到身后伸直并挺胸，肩膀尽量往后推，使躯干肌肉得到伸展。
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3.吸气 
 换边依步骤1 的要领，完成动作。


4.吐气 
 依同样要领，换边完成步骤2 的动作。

※ 连贯步骤1 ～ 2，重复规定的动作次数，然后换姿势连贯步骤3 ～ 4，完成规定的次数。











F2 伸腿侧腰拉筋，超完美体态进行时
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1.
 两脚张开至比肩膀略宽。吸气，左手自然地放在骨盆上，右手臂举高，上半身尽量倾向左侧，使侧腰肌肉得到最大限度的伸展。


2.
 吐气，高举的右手臂放下与地面平行， 挺直上半身，右腿伸直抬到最高，以收紧侧腰、大腿、臀部侧面肌肉。
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3.吸气 
 右手放在骨盆上，左手臂举高，上半身尽量倾向右侧。


4.吐气 
 同步骤2 的动作要领，换左腿抬高完成动作。

※ 连贯步骤1～2，重复规定的次数，接着连贯步骤3～4，完成相同次数。











F3 屈膝侧腰，伸展是紧致第一步
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1.
 右手臂往上举高，左手臂往下伸直，上半身尽量倾向左边，强烈刺激侧腰及大腿肌肉。此时，力道集中在腹部，屏住呼吸。身体的重量放在脚后跟上。两腿张开比肩膀略宽，脚尖朝正前方。


2.吸气
 ，吐气， 膝盖伸直，两腿并拢。此时，将力道集中在大腿内侧以及两手上，指尖尽可能地向上伸直，以便伸展侧腰肌肉。

※ 连贯步骤1～2动作，完成规定的次数，换边重复动作，完成相同次数。











F4 屈膝伸展侧腰，腰部赘肉不留痕
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1.
 右手臂往上高举，左手臂往下伸直，上半身尽量倾向左边。两腿张开比肩略宽，脚尘朝正前方。


2.吸气，吐气 
 左腿往内拉回，与右腿并拢的同时，右手臂伸直与地面平行，左手臂举高至头顶伸直，上半身尽可能地倾向右边。

※ 连贯步骤1～2，完成规定的次数，然后换边重复，完成相同次数。



















F5 两腿交叉伸展侧腰，紧致腰腹
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1.
 左手臂放到臀部后，右手臂举高，上半身顺势向左倾斜，使侧腰的肌肉尽可能伸展。骨盆与膝盖固定不动，臀部往后推，保持臀部及大腿的紧缩，屏住呼吸将力道集中在腹部肌肉。


2.吸气，吐气 
 左腿为轴心，右腿往前使两腿交叉，挺直身体，高举左手臂并将上半身尽可能地倾向右边。

※ 连贯步骤1～2，完成规定的次数，换边重复相同次数。



















F6 伸展侧腰抬腿运动
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1.
 左手臂放到臀部后，右手臂举高，上半身顺势向左倾斜，使侧腰的肌肉尽可能伸展。骨盆与膝盖固定不动，臀部往后推，保持臀部及大腿的紧缩，屏住呼吸将力道集中在腹部肌肉。


2.吸气，吐气 
 以左腿为轴心挺直身体，右腿尽可能抬高。右手轻轻地托住右腿，左手臂举高伸直。

※ 连贯步骤1～2，完成规定的次数，换边重复相同次数。















F7 回转骨盆运动，马甲线就此拥有
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1.吸气 
 收紧腹部肌肉，腿和手臂各朝反方向伸展。手臂向下伸直，腿向上朝斜线方向尽可能抬高。


2.吐气 
 抬高的左腿放下，两脚呈略大于肩膀宽的距离，脚尖朝正前方，两手臂举高伸直。此时肩膀若不当地耸动，力量会影响到斜方肌，所以要留意。
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3.吸气
  依同样要领，换边完成步骤1 的动作。


4.吐气
  依同样要领，完成步骤2 的动作。

※ 连贯步骤1～2，完成规定的次数，换边重复步骤3～4，完成相同次数。















F8 两腿交叉侧转1，优美舞姿燃烧全身
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1.吸气 
 收紧腹部侧面与躯干肌肉的同时，右腿移到左腿后方伸直，且两腿呈交叉状态，右手臂往下伸直，左手臂往身后举高伸直。手臂的动作做到极限，使左胸与右背肌肉伸展。


2.吐气 
 右腿回原位并挺直躯干的同时，往下伸直的右手臂向后举高伸直，并侧转上半身，左手不要用力，自然地撑在骨盆部位。

※ 重复步骤1～2，完成规定的次数，换边完成相同次数。











F9 两腿交叉侧转2，双S 曲线完美拥有
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1.吸气 
 左腿移到右腿后方伸直，两腿交叉。左手臂往下伸直，右手臂往身后举高伸直。


2.吐气 
 往后伸的左腿拉回前面，双臂举高，上半身转向左侧。

※ 连贯步骤1～2，完成规定的次数，换边重复相同次数。















F10 两腿交叉侧转3，转出美背
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1.
 两脚站立略大于肩宽的距离。吸气，左腿放到右腿后方，呈交叉姿势，侧转腹部肌肉，上半身向右前方弯下去，手臂往下伸直至指尖能够碰触地面为止。此时，骨盆尽可能抬高以刺激大腿及臀部肌肉。


2.吐气 
 左腿回到原来站姿，左手臂像在抽取东西似的往后拉上去，将前倾的身体拉回站好。骨盆部位固定不动，上半身跟着左手臂动作侧身，伸展侧腰肌肉。

※ 连贯步骤1～2，完成规定的次数，换边重复动作，完成相同次数。















F11 两腿交叉侧倾，优雅收场塑全身
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1.
 两脚站立略大于肩宽。吸气，右腿放在左腿后方，呈交叉姿势。上半身向左前弯下去，手臂往下伸直至指尖能碰到地面。


2.吐气 
 将左腿拉回原位并挺直身体，双臂之间呈直角，且上半身尽可能地右倾，以伸展侧腰肌肉。

※ 连贯步骤1～2，完成规定的次数，换边重复动作，完成相同次数。













10 个曲线运动挑战小蛮腰& 马甲线
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10 个局部运动强化腹部

[image: t12]








降低内脏脂肪与清除宿便的特效私房食材



芹菜
 能够有效排出囤积在体内的重金属以及各种毒素。此外，丰富的膳食纤维能够刺激肠壁促进蠕动，有助于消除便秘。生食的效果优于熟食。搭配胡萝卜、洋葱、绿豆芽、绿豆凉粉，一起食用可以提高解毒功能，热量低不用担心发胖的问题。






红薯
 富含膳食纤维，有助于肠胃的蠕动以及清除宿便。不一定要大费周章地料理，简便地蒸熟食用就不怕受到时间和场地的限制了。








西蓝花
 富含维生素C 和膳食纤维，在我们的体内能够发挥排除有害物质的作用。能抑制活性氧并有良好的解毒功能，预防老化效果显著。因本身带有蔬菜的甜味，汆烫之后不用调味料直接吃也不错。









香菇
 低热量食材，富含维生素B2 与C，能够有效排出肝脏毒素。香菇能够为我们清血、促进血液循环。其中桑黄菇是所有菇类当中解毒效果最优的一个菇种，可以像煮麦茶一样熬煮桑黄菇水取代开水。






糙米 
 具有排出体内毒素、防止身体变成酸性体质的效果。富含钙质以及预防老化的维生素E，很适合列入瘦身食材清单。煮成糙米饭食用是最常见的做法。






海带 
 能清除便秘降低体内囤积的毒素、盐分和胆固醇等。海带富含膳

食纤维及具黏性的褐藻酸成分，其他的海藻类也有类似的作用。






牛蒡 
 富含膳食纤维，具有清除宿便以及排出肠内老废物质的作用。此外，

能够清血及排出体内毒素。持续饮用牛蒡熬煮的牛蒡水，对于消

除便秘相当有效。






西红柿 
 富含维生素A、B、C，有助于肝细胞再生，不妨在正餐之

间把西红柿当点心吃或是打成果汁饮用。使用鸡蛋做成西红

柿蛋料理，能够补充蛋白质。






韭菜 
 强精蔬菜之一，除了能够改善血液循环，也能排出囤积在肝脏的

老废物质，有益肝脏机能。富含钙及铁质，对女性也是非常优质

的食材，做成凉拌菜或是色拉都很适合。






卷心菜 
 具有健胃作用，也有助于缓解胃溃疡与胃炎，还有优异的肝

脏排毒功效。此外，丰富的钙质能够防止骨质疏松症的发生，

也是作为瘦身用途数一数二的食材。生食是最好的食用方式，也可以和苹果

或是胡萝卜一起打成果汁，或是做成色拉也可以。稍为汆烫可以吃到卷心菜

本身的天然甜味，口感上也会比较柔软。






蒜 
 大蒜的大蒜素成分有助于肝的解毒，尤其是排解水银及重金属的效果十

分显著。蒜的口感及味道强烈，所以生食比较难入口。可以用滚水汆烫

一下，或是切片用少许油煎熟之后食用。






豆腐 
 制作豆腐用的原料黄豆所含的卵磷脂成分，能够排除囤积于脂肪

肝的毒素，还能预防脂肪囤积在血管内。豆腐的料理方式五花八门，

若不花一点心思筛选所加入的材料或是料理方法，小心热量会过高。













“ MOMCHANG”料理帮你找回平坦小腹和小蛮腰



[烤蔬菜香菇]


材料

各种菇类（香菇、鸿禧菇、杏鲍菇等），蔬菜类（胡萝卜、茄子、南瓜、豌豆、芦笋、洋葱、西蓝花等）400 ～ 500 克，橄榄油1 ～ 2 大勺，盐、胡椒粉少许

做法

1 香菇洗净切片，鸿禧菇撕成小块，杏鲍菇也切成一口大小。

2 胡萝卜、茄子、南瓜、洋葱切成一口大小，西蓝花切小块。

3 芦笋去掉表皮的粗纤维，切成5 ～ 6 厘米的长度，并事先准备豌豆。

4 准备好的蔬菜，加入橄榄油、盐、胡椒粉搅拌。

5 取锡箔纸折半，两边重叠成容器状，装入搅拌过的蔬菜。

6 步骤5 放进预热250 度的烤箱，大概烤

10 ～ 15 分钟。过程中把蔬菜拿出来翻一下，这样才能让蔬菜均匀吸收到蔬菜汁。











[西蓝花色拉]


材料

西蓝花1/4 颗，红甜椒1/4 颗，小西红柿适量，柠檬汁1 大勺，橄榄油1 大勺，盐、胡椒粉少许

做法

1 西蓝花切成方便食用的大小，洋葱切碎。

2 备一锅滚水加盐，放入西蓝花汆烫一下，沥干水分备用。

3 小西红柿放入滚水汆烫，去皮备用。

4 取锅放入切碎的红甜椒、橄榄油、柠檬汁、盐、胡椒粉搅拌制作淋酱。

5 在西蓝花和小西红柿淋上酱料后搅拌均匀即可。









[凉拌牛蒡]


材料

牛蒡1 根，青辣椒3 ～ 4 个，酱油水（酱油2 大勺、水1 大勺），白芝麻适量，橄榄油少许

做法

1 牛蒡用刀背去皮，切成4 ～ 5 厘米的长度然后切丝。

2 青辣椒剖半去籽，同牛蒡大小切成丝，放入冷水中浸泡一下。

3 平底锅倒入橄榄油开小火，放入牛蒡用筷子翻炒一下，放入准备好的酱油水继续翻炒。

4 待牛蒡上色后，放入沥干水分的青辣椒继续翻炒，最后撒上准备好的白芝麻即可起锅。









[西红柿蔬菜色拉]


材料

切片南瓜4 块，切片茄子4 块，甜椒1 颗，绿色蔬菜30 克， 小西红柿10 ～ 12 颗，罗勒叶粉30 克，新鲜奶酪50 克，意大利黑醋2 小勺，橄榄油5 克，盐、胡椒粉少许

做法

1 茄子、南瓜排放在烤盘上，然后均匀抹上橄榄油、盐、胡椒粉混合拌匀的酱料。

2 甜椒放进预热300 度的烤箱里，约烤30分钟。

3 烤过的甜椒拿出来用保鲜膜包起来，静置

3 分钟，然后剥去表皮。

4 取一个容器先铺上蔬菜，上面依序放上小番茄、烤过的南瓜、烤过的茄子，最后均匀撒上罗勒叶粉。再铺一层小西红柿，在上面点缀奶酪，最后放上烤过的甜椒。食用前淋一点意大利黑醋即可。









[豆腐香菇排]


材料

煎煮专用豆腐1 块，香菇（2 种）120 克，洋葱20 克，青辣椒6 根，青葱10 克，全麦粉少许，麻油2大勺，酱油1 小勺，海盐少许

做法

1 豆腐切12 等份，两面均匀撒上盐腌渍一下。

2 青葱斜切丝，香菇切成和青葱丝一样长。青辣椒切成一口大小。

3 用盐腌渍过的豆腐两面均匀地薄薄裹上一层麦粉。平底锅倒入麻油热锅，豆腐煎至两面呈淡褐色。

4 洋葱炒至变色盛起来备用，香菇炒至略为变色时撒上少许盐调味。

5 炒好的蔬菜和香菇加入酱油再翻炒一下。最后放入青辣椒和青葱丝翻炒均匀。

6 取盘，先铺上煎熟的豆腐，将步骤5 均匀铺盖在豆腐上面。









[鸡胸肉豆腐汉堡]


材料

汉堡用早餐包2 个（100% 全麦），洋葱、生菜、西红柿各适量，鸡胸肉1 块，豆腐1/4 块，苹果半个，低脂起司2 片，酸黄瓜片少许，法式芥末籽酱少许

做法

1 豆腐去除多余的水分、鸡胸肉切小块，两者一起用食物调理器绞碎，加入切碎的苹果和洋葱拌匀。

2 将步骤1 的食材用手捏成适当大小的汉堡包，放入预热220 度烤箱烤约15分钟，洋葱切成圈状一起烤。

3 早餐包对切成两半。生菜用手撕成小块，西红柿保持原有形状切适当厚度备用。

4 早餐包均匀抹上1 ～ 2 小勺的黄芥末籽酱，然后依序放上准备好的生菜、烤过的洋葱、西红柿片。

5 烤好的鸡胸肉豆腐汉堡排放在步骤4上面，然后依序放上低脂起司片、酸黄瓜1 小勺、生菜，最后将另一半面包叠上去即完成。

























不用挨饿的完美体态瘦身饮食10 诫



01 少量！多餐！


大部分的人都是一天吃三餐。即使肚子还不饿，时间到了就按时用餐，这是因为人们认为一天用餐三次是正确的习惯。然而，这种习惯正是造成肥胖的元凶。其实我们不需要受三餐这数字的限制。瘦身的过程中，做好不受用餐次数的局限、免于挨饿的饮食管理是很重要的。所以，瘦身期间不妨改为一天分成6 ～ 8 次的少量多餐方式。此外，不分正餐和点心，只要是吃东西就算是一餐。






02 不必战战兢兢计算卡路里！


充分摄取身体需要的养分，比斤斤计较热量来得更重要。勤加补充瘦身辅助食品或是每一餐都计算热量的饮食方式，反而会造成压力，妨碍瘦身计划的落实。与其减得这么辛苦，你更需要的是少量多餐，并且充分摄取碳水化合物及蛋白质、纤维质、维生素等均衡的营养。








03 少用调味料，享用食材本身的天然美味！


又辣又咸的重口味食物会让你吃得更多，最好养成口味清淡的习惯。只要懂得善用香草类植物或是辛香料，即使没有重度刺激性的调味，一样能够满足你的味蕾。








04 远离3 种白色食品！


白面包、白糖、白米饭这三种都是过度精致化的食品，营养成分几乎都被去除，只剩下高度的热量。请以糙米饭或五谷饭取代白饭，用全麦面包取代白面包，用蜂蜜、天然糖分等取代白糖。









05 天黑之后禁止摄取碳水化合物！


太阳下山之后应该停止摄取碳水化合物（谷类）。要记得碳水化合物主要提供身体所需能量。摄取碳水化合物之后如果不运动，就无法转换成能量，只会变成脂肪囤积在体内。那么晚上摄取的碳水化合物就无可避免地变成可怕的体脂肪了。因此，必须遵守的饮食第一条戒律就是，晚上不可以摄取碳水化合物。








06 多摄取各色的天然食物！


想要维持美好的身材，又想要留住青春，最好摄取抗氧化作用十分显著的各色食物。假使你觉得很难记清楚哪一种食材具有什么样的成分，那就让自己习惯于摄取各种颜色的食材。红色的西红柿、黄色的南瓜、绿色的西蓝花、紫色的茄子、黑色的黑豆，依循这种方式来均衡饮食即可。








07 与其计较分量，不如在意吃的顺序！


一旦决心要开始减肥了，你的第一个行动是什么呢？人们多半都是以节食或是断食作为瘦身的第一步。但是，比起计较吃的分量，只要改变吃的顺序，身体的吸收程度就大不相同。中午之前可以增加碳水化合物的食用分量，下午3 ～ 4点之后要增加蛋白质和膳食纤维的分量来取代碳水化合物。晚餐时段不妨采用以水果或是蔬菜为主的菜单，这样就能免于挨饿的痛苦了。你可以吃得聪明，而不是一味地挨饿。








08 忍受饥饿的瘦身方式是通往复胖体质的“高速公路”！


常听到许多在短时间内成功瘦身的人，在中断瘦身之后，过一段时间又复胖的例子。这些人的共通点是急速地减少食量或是干脆不进食，不充分摄取食物的结果是面临“溜溜球效应”，甚至成为容易发胖的体质。持续不进食的瘦身方式，会造成身体的代谢越来越差，最后反而会变成容易发胖的体质。然后，落得“不吃也发胖”的下场。








09 晚上就寝前三小时结束最后的用餐！


晚上太晚用餐，吃进去的食物就会直接转为脂肪堆积在体内。这样产生的脂肪特别容易累积在腹部，所以经常太晚用餐的人有很多都是腹部肥胖。晚餐最好是在就寝之前3 ～ 4 小时内结束，或是最晚7 点要结束。








10 星期天是Free Day ！想怎么吃，就怎么吃。


过度地节制或是限制饮食的瘦身计划，可能刚开始就看得到效果，但是很容易因为不开心而造成心理压力或是导致暴饮暴食。这样的结果，不外乎是无法持续下去而宣告失败。如果一个星期下来该做的运动都有做，饮食都有控制，那么至少把星期天这一天定为休息日，想怎么吃就怎么吃，既不会累积心理压力又可以吃得安心。然后，隔天再继续运动控制饮食就行了。因为不是每天都这样放纵自己，所以不用担心会因此而影响减肥成果。













破除下半身难瘦魔咒的传言 VS 科学实证













Q 做仰卧起坐会消除小腹吗？


A 的确能平坦小腹，但并不是只消小腹。目前并没有局部消除体脂肪的食疗或是运动方法。不过，仰卧起坐是锻炼腹肌、培养身体中心力量的必要运动。

发胖部位顺序：臀部、大腿—腹部、腰—胸部、手臂—脖子—脸

消瘦部位顺序：脸—胸、上半身—腹部、腰—臀部、大腿






Q 摇呼啦圈对于消小腹和侧腰有效吗？


A 我再提醒各位一下，目前并没有局部消除体脂肪的方法。摇呼啦圈的运动量很小，不如改为骑脚踏车或是步行来得更有效率。虽然运动量不大，但如果是基于改善身体的柔软度或是当作运动前的热身，倒是并无坏处。






Q 不管多么努力做运动，生过小孩的妈妈就是瘦不了小腹？


A 我自己本身就是生过两个孩子的妈，各位看到我有晃动的小腹吗？我也是开始接触运动之后，才回复少女般的轻盈体态。不过各位要先明白一件事，如果你是剖腹产的妈妈，运动可以平坦你的小腹，但是手术刀划过的部位由于肌肉的连接被截断，所以如果你想锻炼这些肌肉就比较困难了。






Q 靠仰卧起坐瘦下来的小腹，是不是一辈子都要靠仰卧起坐才能维持下去呢？


A 是的，因为没有任何一种运动是可以中断效果还能持续不变的。肌肉运动会促进该部位的血液量增加而取得养分，自然而然由肌纤维组成的肌肉会跟着变粗，进而强化骨骼与肌肉、肌肉与肌肉之间的连接。而这也就是依循重力法则，原本下垂的体态在经过运动后能够重回原貌、找回弹性的原因。因此，可想而知缺乏运动肌纤维会越来越萎缩，连接力薄弱，身体线条松弛也是理所当然的。









Q 小腹可以找回平坦，但松弛的皮肤是不是就没救了呢？


A这是我们直觉地认为“里面的东西变少了，表皮自然会因为没有支撑力变松弛”而产生的误解。只要是经由运动瘦身，你就不必有这种疑虑。因为随着体脂肪的减少，我们的肌肉会跟着强健起来，皮肤细胞和肌肉细胞之间的连接会跟着提升，皮肤细胞健康

了，相对地会产生更强力的“膨压”，皮肤自然会跟着变得紧实。






Q 捏夹小腹的动作可以减少腹部体脂肪吗？


A吃进食物所产生的能源如果是现金，那么体脂肪就是存款。我们的身体会先消费现金，不够的时候才会视需求而动用存款。存款分布在体内各部位，而且提款有它自己的顺序，这就是我们身体消瘦的部位顺序。首先，捏夹小腹动作所能消耗的能量很小。此外，即使是“提款”，先从脸部开始的可能性高于腹部。所以，依照消瘦机制，捏夹小腹对消除腹部体脂效果是有限的。






Q 女性从事肌肉运动也会让身体长满肌肉吗？


A由于雌激素的影响，女性的肌肉形成比男性缓慢。不过，如果运动太激烈，女性也可能练得浑身肌肉。我们可以看一下那些女性健身教练，或是美国职业网球选塞雷娜·威廉姆斯（SerenaWilliams）的健美体态。此外，大部分的肌肉运动课程主要是为想要练出有分量感肌肉的男性而设计。女性希望紧实又有弹性的体态，需要的是锻炼出分布均匀的细长型肌肉，我自己研发出来的瘦身操正是以此为目的。






Q 能不能锻炼肌肉视个人体质而定？


A是的，每个人荷尔蒙的平衡状态不一样。雌激素主要是储存脂肪的作用，而雄激素的作用则是促进肌肉的形成。相较于东方人，非洲人和西方人的肌肉比较发达。因此，应该要视自身的体质做最有利的管理。






Q 多吃鸡胸肉有助于肌肉的形成？


A饮食中的蛋白质就像是盖房子所需要的砖头，而脂肪则是暖炉需要的汽油。瘦身料理建议使用鸡胸肉的原因在于，我们平时摄取的肉类当中，鸡胸肉脂肪含量最低、蛋白质含量高。肌肉是我们的身体组织，而蛋白质是肌肉形成的必需养分。当然，除了鸡胸肉，从豆制品和鱼类当中，也能摄取到低脂肪且优质的蛋白质。






Q 做了肌肉运动就不需要再做有氧运动了吧？


A如果以为有氧运动只是燃烧脂肪的运动那就错了。具有代表性的有氧运动，例如步行、跑步、登山等都是强烈的心肌运动，能够刺激血液循环及促进肠胃蠕动。改善血液循环就能摆脱水肿的困扰，肠胃蠕动变得活络之后，借着消除宿便，肚子会跟着缩减。想拥有美丽的身材，一定要同时执行肌肉运动与有氧运动
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