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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 提拉 & 伸展 无惧细肩带



A1 单臂伸展扭转运动
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1.吸气
 左腿膝盖随着动作自然微弯，右腿移到后方，往对角线方向拉开。此时，移至后方的右脚紧贴地面，使小腿及大腿肌肉伸展，接着将右手手臂举高，用左手把右手手腕向外拉，使侧腰和手臂内侧的肌肉得到伸展。


2.吐气
 右腿拉回前面，高举的右手借肩膀肌肉的伸展慢慢放下，同时自然地往右抬高骨盆。
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3.吸气
 换边重复步骤1 的动作。


4.吐气
 换边重复步骤2 的动作。

※ 重复步骤1 ～ 2，接着重复步骤3 ～ 4，完成规定的动作次数。





























A2 双臂伸展运动
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1.吸气
 两脚张开的宽度比肩膀略宽，手肘与肩膀呈一直线，此时下臂（手肘至手腕之间的部位）稍微垂下，不需要刻意与肩膀平行。


2.吐气
 大拇指朝下。上臂固定不动，下臂慢慢往两侧伸直。

※ 连接步骤1 ～ 2，接着进行P15的A3动作。























A3 手臂提拉 上下挥动
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1.吸气
 将手肘转向后方，大拇指朝下，将注意力放在肩膀肌肉，并将手臂短促地上提下压8 次。


2.吐气
 采取步骤1 的姿势，将手臂下压上提8 次。

※ 连接步骤1 ～ 2，上提的动作要敏捷，下压的动作要稍缓。























A4 双手合并 体前画8 字
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1.吐气 双手合并，在身前画出横向的8 字。手掌移往右边时左手背向上，移往左边时右手背向上，向上的手背要尽可能地伸直。

2.吸气 手掌置于身体前方。

3.吐气 手臂往反向移动，同样画出横向的8 字。

※ 连接步骤1～2，画横向的8字，以刺激肩膀和手臂肌肉。























A5 双手合并 手臂身侧提
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1.吸气
 双手合并在胸前横放（不可高过耳垂位置），将手臂短促地上提下压各4 次。


2.吐气
 转向右侧，手臂上提下压各4 次。

※ 先完成一边的规定动作的次数，换边完成相同的次数。



























A6 上半身推移 拉动手臂运动
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1.吐气
 两脚张开比肩膀略宽，脚尖和膝盖呈11 字形朝正前方，左腿膝盖稍微弯曲。左手臂伸直，大拇指朝下，骨盆朝右方推移。


2.吸气
 将伸直的左手臂收回弯曲，手肘尽可能地朝胸前内收，骨盆朝左方抬高。
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3.吐气
 换边做步骤1 的动作。


4.吸气
 换边做步骤2 的动作。

※ 连接步骤1～2，完成规定的动作次数，继续步骤3～4，完成相同次数。































CHAPTER B 蹲举 & 下压 上下半身结合







B1 手臂平直侧平举
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1.吐气
 握哑铃，大拇指朝下呈45 度，下手肘稍微抬高，略高于肩膀，右脚为轴，左脚踮脚尖跨到前面交叉。


2.吸气
 左脚拉回原位，同时慢慢放下手臂。
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3.吐气
 同步骤1 要领，换右脚在左脚前面交叉，并伸直手臂。


4.吸气
 右脚拉回原位，同时慢慢放下手臂。

※ 连接步骤1～4，两脚互换动作并伸直手臂。























B2 跨步与上举交互进行
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1.吐气
 右脚为轴，左脚跨到前面交叉伸直，并将右侧的手臂高举超过头部，手背要朝外，左手手臂伸直，拇指朝下呈45 度。


2.吸气
 左脚拉回原位，两边的手肘紧贴身体两侧，并举起哑铃动作。此时，从正面看，手臂必须呈11 字形。
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3.吐气
 换边做步骤1 的动作。


4.吸气
 回到步骤2 的动作。

※ 连接步骤1 ～ 4，双脚交互动作，重复规定的次数。




















B3 手臂提拉 弯曲呈直角
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1.吸气
 左脚绕到右脚后，呈对角线跨开伸直，右腿随动作自然屈膝。腰部挺直，上半身前倾与地面平行，并扭向左边，双臂自然垂下。


2.吐气
 脚部姿势保持不变，挺直上半身同时大腿内侧肌用力，手肘抬高与肩呈一直线。此时手臂弯曲呈直角，大拇指往内朝胸部方向。

※ 连接步骤1～2，重复规定的次数，换脚完成相同次数。






















B4 下蹲与扩胸推举运动
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3.吸气
 眼睛直视正前方，膝盖与脚尖呈11 字形，双脚往旁边平移，使两脚之间的宽度比肩膀略宽，

身体重心放在脚后跟。臀部往后推，挺胸，膝盖略弯使上半身呈蹲马姿势。手臂微弯呈L 字形，哑铃置于耳朵的高度。


4.吐气
 双脚并拢，身体站直的同时掌心朝正前方，并将哑铃举高至头顶。此时，手肘关节随动作自然伸直。

※ 连接步骤1 ～ 2，左右脚交互平移，重复以上动作。


























B5 哑铃交叉提拉 上半身下压
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1.吸气
 右脚往斜后方尽可能地伸直，上半身前倾的姿势下，双臂弯曲，使手肘与肩膀呈一直线。


2.吐气
 右脚拉回原位，两脚张开身体站直，两手在胸前交叉，稍微举高。
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3.吸气 换边做步骤1 的动作。

4.吐气 回到步骤2 的动作。

※ 连接步骤1～4，换脚重复动作。



























CHAPTER C 跨步平举 & 侧弯拉伸 站姿也能收紧







C1 手臂平举 腿部侧边跨步
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1.吸气
 双脚张开比肩膀略宽。手掌朝上自然握住哑铃。手肘放松自然弯曲的状态下，手臂举高与肩平行。


2.吐气
 手肘弯曲往内朝腰间靠拢。
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3.吸气 同步骤1 的动作。

4.吐气 大腿内侧夹紧，哑铃高举至头顶。

※ 连接步骤1 ～ 4，两脚左右交互跨步，重复动作。























C2 上半身侧弯 抬举哑铃



[image: c21]




1.吸气
 双脚张开比肩膀略宽。将握住哑铃的右手绕到背后在腰间定住，从正面要看得到哑铃。左手握住哑铃以手掌朝上的状态往左边伸直，同时上半身跟着左倾。


2.吐气
 上半身回正，左手臂跟着向上举高超过头顶。
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3.吸气 手臂弯曲的同时，头和上半身顺着左手臂动作向右侧倾。

4.吐气 左手臂拉回，向上伸直并挺直上半身。

※ 连接步骤1～4，重复规定的次数，换边完成相同次数。



















C3 高举哑铃 侧边抬腿
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1.吸气
 双脚张开站稳，左手臂高举并弯曲放在后脑勺上。右手臂呈直角弯曲紧贴腰间，手肘向后平移至紧贴身体。


2.吐气
 向后平移的右手臂举高至头顶伸直，原本高举的左手臂往旁边伸直，同侧的左腿以伸直的状态往上抬高。此时，往左的手臂手掌要朝上，膝盖与脚尖朝正前方。
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3.吸气
 换边做步骤1 的动作。


4.吐气
 换边做步骤2 的动作。

※ 连接步骤1～2，重复规定的次数，然后接续步骤3～4，完成相同的次数。



















C4 哑铃抬举 环形交替
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1.吸气
 右手臂反转放到背后，左脚向后退一步并往斜后方伸直。上半身前倾，同时左手臂往右脚脚尖方向往下伸直。


2.吐气
 将左脚拉回前面并站稳，往下伸直的左手臂往外回转举高，下臂放在后脑勺位置。
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3.吸气
 换边做步骤1 的动作。


4.吐气
 换边做步骤2 的动作。

※ 连接步骤1～2，先完成一边的规定动作次数，换边完成相同次数。























CHAPTER D 平直 &反转 坐卧式打造上半身肌群







D1 边伸展侧边肌肉边高举哑



[image: d11]













1.吸气 盘腿而坐，腰部挺直的姿势下，左手扶地，右手臂、上半身、头部同时尽可能地往左侧弯。此时，举起的右手臂尽量贴近耳朵。

2.吐气 上半身回正，右手臂慢慢放下，不可着地，手掌朝上。

※ 连接步骤1～2，先完成一边的动作，换边完成规定的动作次数。























D2 手臂顺势弯曲 拉伸侧边肌肉
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1.吸气
 盘腿而坐，挺直腰部，左手扶在地上，右手臂、上半身、头部同时向左侧弯，将高举的右手臂弯曲，使下臂伸展。


2.吐气
 高举的右手臂慢慢放下，不可着地，手掌朝上。

※ 连接步骤1～2，完成一边的规定动作次数，换边重复动作完成相同次数。























D3 双脚伸直 手臂反转提拉
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1.吸气
 两脚并拢，大腿夹紧。脚尖朝正前方，双臂举高伸直，与肩同宽，下臂朝下，伸展上臂后侧肌肉群。


2.吐气
 下臂伸直使上臂后侧肌肉群收缩。此时，从正面看时手臂呈11 字形。

※ 连接步骤1～2，完成规定的动作次数。



























D4 手臂后伸与翻转运动
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1.吸气
 两脚并拢，大腿夹紧。上半身前倾，双臂从前面往后回转，尽可能举高。此时，手掌务必朝上。


2.吐气
 上半身回正，手臂从前面往后回转举高至头顶，并将下臂下压至脑后。

※ 重复步骤1～2 的动作。



























D5 双脚伸直 上举哑铃
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1.吸气
 两脚并拢，大腿内侧夹紧。双臂以手掌朝上的姿势自然张开。


2.吐气
 膝盖弯曲并踮脚尖，双臂从侧面往上回转举高伸直，掌心朝前。

※ 保持全身的紧绷感，重复步骤1 ～ 2 的动作。



























D6 双脚并拢 手臂提举
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1.吸气
 两脚并拢，大腿内侧夹紧。双臂以手掌朝上的姿势自然张开。


2.吐气
 膝盖弯曲并踮起脚尖，手臂抬高与肩平行，下臂弯曲往后脑勺方向下压。上臂在手肘与肩膀的平行处定住。

※ 连接步骤1 ～ 2，慢慢重复以上动作。























D7 双脚并拢 上半身扭转
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1.吸气
 双脚并拢并伸直，大腿夹紧。上臂紧贴身体两侧，手背朝外，将哑铃举起至下臂呈11 字形。


2.吐气
 膝盖弯曲并踮起脚尖，右手臂举高至头顶，左手臂往侧面伸直。此时，高举的右手掌要朝前面，往侧面伸直的左手拇指要呈45 度角朝下。
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3.吸气 回到步骤1 的动作。

4.吐气 换边做步骤2 的动作。

※ 连接步骤1～4，两脚左右互换完成动作。



























D8 手臂向后提拉 牵引上半身向后
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1.吐气
 两脚并拢，身体趴在地上，正视前方。手掌朝上并轻轻托住哑铃，上半身抬高的同时双臂尽可能抬高。这个动作视个人能力进行，两脚可以稍微张开以利动作的进行。


2.吸气
 上半身与双臂慢慢放下以放松肌肉。此时，手臂不能完全着地。

※ 连接步骤1 ～ 2，慢慢重复以上动作。



























D9 手臂向后伸直 牵引上下半身抬高
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1.吐气
 手臂向后伸直状态下，手掌轻轻托住哑铃，双脚和上半身同时慢慢抬高。此时，双脚张开与肩同宽。


2.吸气
 上半身、双脚和手臂同时慢慢放下，手臂不可着地。

※ 连接步骤1～2，慢慢重复以上动作。































CHAPTER E 回转 &推举 为性感曲线加光环







E1 哑铃侧平举与回环画圆
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1.吸气
 两脚张开比肩膀略宽，左腿屈膝，上半身前倾与地面平行，身体重心放在屈膝的左腿后脚跟上。左手臂举至肩膀高度。膝盖与脚尖朝正前方，臀部往后抬高，左手臂要自然伸直，不可强行拉直。


2.吐气
 大腿内侧用力，将屈膝的左腿拉回来并拢站直，往旁边伸直的左手臂，从前面大回转举高至脑后。
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3.吸气
 换边做步骤1 的动作。


4.吐气
 换边做步骤2 的动作。

※ 连接步骤1～2，完成规定的动作次数，接续步骤3～4，完成相同次数。























E2 侧平举+ 前平举 回环交替
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1.举起吐气、放下吸气
 将伸直的左手臂短而急促地上提、缓缓放下重复4 次。


2.举起吐气、放下吸气
 以同样姿势左手臂向前抬高至下巴高度，短而急促地上提、放下重复4 次。
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3.举起吐气、放下吸气
 重复步骤1 的动作。


4.吸气
 靠大腿施力将屈膝的左腿拉回来并拢站直，往旁边伸直的左手臂从前面大回转举高至脑后。

※ 连接步骤1～4，依序为：侧平举→前平举→侧平举→回转，重复规定的动作次数，换边完成相同次数。



















E3 哑铃向后拉伸及上举
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1.吐气
 右脚在前，左脚在后，前后跨步并屈膝，上半身顺势向前倾，右手放在大腿上支撑上半身，左手臂尽可能往后举高。两腿屈膝呈90 度，右腿的小腿与地面垂直，正视前方。


2.吸气
 身体挺直的同时，往后伸直的左手臂，从前面往后大回转举高至脑后。此时，手臂要尽量后举，才能充分伸展上半身全部的肌肉。
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3.吐气
 换边做步骤1 的动作。


4.吸气
 换边做步骤2 的动作。

※ 重复步骤1～2 ，完成规定的动作次数，接续步骤3～4 ，完成相同次数。























E4 哑铃向后拉伸 手臂回环



[image: e41]




1.举起吐气、放下吸气
 右脚在前，左脚在后，呈前后跨步姿势，右腿屈膝，左脚踮起脚尖并伸直，上半身前倾。右手放在大腿上支撑上半身的重量，左手臂往后尽可能举高，然后短促地举起、缓缓放下重复4 次。视线、脚尖、膝盖皆朝正前方。手臂举起要快，但要缓缓放下。


2.吸气
 左脚拉回前面并踮脚尖，右脚站直，左手臂从前面往后大回转举高至脑后。此时，上半身和视线要配合手臂动作自然地跟着移动。
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3.举起吐气、放下吸气
 换边做步骤1 的动作。


4.吸气
 换边做步骤2 的动作。

※ 重复步骤1～2，完成规定的动作次数，换边接着做步骤3～4，完成相同次数。



























E5 俯身 侧平举哑铃及收紧
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1.吸气
 左腿屈膝，右脚往斜后方伸直，上半身前倾。双臂举高至肩膀高度，大拇指朝下呈45 度角。


2.吐气
 右脚拉回前方，两脚张开，身体站直，上臂固定不动，下臂高举至胸部两侧。
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3.吸气
 换边做步骤1 的动作。


4.吐气
 同步骤2 的动作。

※ 连接步骤1 ～ 2，左右脚互换完成动作。























CHAPTER F 多方结合 手臂 & 锁骨告别尴尬境地







F1 飞鸟式哑铃抬举与后伸
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1.吸气
 右脚移到左脚后方伸直，挺胸，双臂呈V 字形举高至脑后。此时，握住哑铃的手掌要朝上。


2.吐气
 右脚拉回前面，双臂往后回旋抬起。此时，手臂保持平行不可外张。
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3.吸气
 将步骤1 的动作换脚做一次。


4.吐气
 同步骤2 的动作。

※ 连接步骤1 ～ 4，左右脚互换完成动作。























F2 立蹲与哑铃侧平举
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1.吸气
 两脚张开，屈膝且上半身自然放低。双臂紧贴身体两侧，下臂同时举起并弯曲。身体的重量放在脚跟上，视线、膝盖、脚尖皆朝正前方，臀部后推并稍微抬高。


2.吐气
 以右脚为轴挺直身体，左脚往旁边抬高并伸直，手肘抬高与肩呈一直线。
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3.吸气
 回到步骤1 的动作。


4.吐气
 换脚抬高，做步骤2 的动作。

※ 连接步骤1～4，完成动作。























F3 上半身前倾 哑铃前后提拉
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1.吸气
 两脚张开并屈膝，上半身前倾与地面呈平行的姿势下，臀部后推，手臂向前伸直。视线、脚尖、膝盖朝正前方，大拇指呈45 度角朝下。身体重心放在后脚跟，小腿与地面垂直。


2.吐气
 从步骤1 的预备姿势，将双臂往后回旋至身后抬起。手臂举到最高点时手掌朝上。

※ 连接步骤1～2，重复规定的动作次数。































F4 哑铃前举与侧平举
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1.吸气
 两脚张开，屈膝，上半身自然放低。双臂紧贴身体两侧的状态下，手臂举起并弯曲。身体的重心放在脚跟上，视线、膝盖、脚尖皆朝正前方，臀部后推并稍微抬高。


2.吐气
 双臂保持伸直的姿势，向下回转并举高与肩膀呈一直线。大拇指朝下呈45 度角。

※ 连接步骤1～2，重复规定的动作次数。































F5 哑铃后伸与举高
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1.吸气
 右脚往右侧跨出。双臂往后回转至身后，尽可能举高，手臂举到最高点时手掌是朝上的。


2.吐气
 右脚拉回来与左脚并拢站直，手臂往后回转举高至脑后。此时双手于后脑勺处合并，下臂尽可能下压，伸展上臂后侧肌肉。

※ 连接步骤1 ～ 2，左右脚互换进行，完成规定的动作次数。



























F6 跨步与哑铃后伸、举高
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1.吸气
 左腿屈膝，右脚踮脚尖往后伸直，上半身顺势前倾。双臂平行往后伸直举起至肩膀高度。视线、膝盖、脚尖朝正前方，骨盆及臀部往后推，并稍微抬高。


2.吐气
 右脚拉回并站直，手臂往后回转举高至脑后。此时双手于后脑勺处合并，下臂尽可能地下压，伸展上臂后侧肌肉。

※ 连接步骤1～2，左右脚互换进行，完成规定的动作次数。































10 个练成紧实手臂的动作
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10 个塑造性感锁骨的动作
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郑多燕亲研排毒瘦身蔬果汁





01 萝卜莲藕汁
 ︱清除肠道内附着的废物，有效预防大肠癌的发生

              材料：萝卜约10 厘米长1 块，莲藕50 克，蜂蜜适量。

             做法：萝卜洗净去皮切小块，莲藕洗净去皮切块。萝卜和莲藕放进果汁机搅打，依个 人喜好添加蜂蜜调味饮用。






02 蜂蜜柠檬汁
 ︱排出体内毒素，补给身体活力

             材料：柠檬1 颗，蜂蜜1 大匙，水2/3 杯。

             做法：柠檬去皮去子，切成瓣状备用。将2/3杯水及柠檬放入果汁机搅打成汁。最    后，加入1大匙蜂蜜搅拌均匀饮用。






03 甘蓝蔬菜汁
 ︱让皮肤紧致、有光泽

             材料：甘蓝200 克，柠檬汁2 小匙，苹果1/4 颗。

             做法：选购叶片不要太粗硬的甘蓝，放在流水下清洗后沥干水分备用。甘蓝和苹果放入果汁机搅打成汁后，加入柠檬汁搅拌均匀。






04 西兰花西红柿汁
 ︱降低血压，中年人的保健蔬菜汁

             材料：西兰花50 克，西红柿1 颗，牛奶2/3 杯，核桃1 大匙。

             做法：西兰花切成小朵后放入滚水汆烫，西红柿洗净切适当大小备用。汆烫过的西兰花和西红柿放入果汁机搅打，中途加入牛奶与核桃继续搅打成汁，不但口感香浓，也能提高身体对维生素A 的吸收。






05 卷心菜蔬菜汁
 ︱帮你把肠道内废物清干净

             材料：卷心菜100 克，牛奶1/2 杯，蜂蜜1 大匙。

             做法：卷心菜洗净切碎，放入果汁机搅打，中途加入牛奶搅打一下。依个人喜欢加入蜂蜜调味饮用。






06 小黄瓜胡萝卜甜菜蔬菜汁
 ︱排出体内多余的钠，有效消除水肿

             材料：小黄瓜1/2 根，胡萝卜1 根，甜菜1/3 棵，柠檬汁、蜂蜜各适量。

             做法：胡萝卜和甜菜去皮，小黄瓜用盐洗净表皮，切成适当大小，胡萝卜和小黄瓜放入果汁机搅打成汁。依个人喜好加入柠檬汁、蜂蜜调味饮用。







07 甜南瓜奶昔
 ︱富含膳食纤维的瘦身之王

             材料：甜南瓜1/4 颗，豆腐1/2 块，牛奶1 杯，蜂蜜1 小匙。

             做法：南瓜切成小块微波3 分钟。加入豆腐和牛奶，一起放入果汁机搅打，中途放入南瓜继续搅打成泥。完成的奶昔可以加一点冰块或是冰镇后饮用。






08 西兰花菜汁
 ︱强化免疫力

             材料：西兰花70 克，卷心菜50 克，牛奶1/2 杯。

             做法：西兰花汆烫备用，卷心菜洗净切成适当大小。西兰花、卷心菜和牛奶放入果汁机搅打成汁。不喜欢卷心菜味道的人可以加一点蜂蜜饮用。






09 卷心菜苹果汁
 ︱预防便秘，清洁肠道

             材料：卷心菜3 片，苹果1/2 颗，柠檬1/2 颗，生姜5 克，蜂蜜适量，热开水100 毫升。

             做法：卷心菜叶和苹果放入滚水汆烫后捞起，直接放入果汁机，再加入柠檬汁、生姜汁、蜂蜜、热开水后搅打。可以用热开水调整蔬菜汁的浓稠度。






10 小黄瓜蔬菜汁
 ︱富含钙质成分，清除体内废物

             材料：小黄瓜1 根，萝卜5 厘米长1 块，柠檬汁2 小匙。

             做法：小黄瓜用盐洗净表皮并冲干净，萝卜连皮洗净，然后用冰水冲洗一遍。小黄瓜和萝卜切块放入果汁机搅打。最后，加入柠檬汁2小匙即可饮用。






11 胡萝卜养乐多
 ︱解除便秘，让肠道变强壮

             材料：胡萝卜1 根，养乐多1/2 杯（100 毫升）。

             做法：胡萝卜去皮并切成适当大小后放入果汁机，加入养乐多一起搅打成汁饮用。






















郑多燕私房打造完美肩颈曲线鸡肉料理





鸡胸肉四季豆沙拉




材料：

    鸡胸肉2片，四季豆、豌豆适量，沙拉用蔬菜（依个人喜好选购），西红柿1/4颗。

腌料（柠檬淋酱）：

    橄榄油1/2杯，柠檬汁2大匙，白酒醋2大匙，盐、胡椒粉（粗盐、颗粒胡椒）少许。

做法：

    1 所有制作腌料的材料放入果汁机搅拌均匀。

    2 鸡胸肉用步骤1的淋酱涂均匀，放置30分钟左右。

    3 四季豆放入加盐的滚水中汆烫一下，移至冰水中冰镇一下，然后沥干水分备用。

    4 所有沙拉用蔬菜放在流水底下洗净，沥干水分备用。

    5 腌好的鸡胸肉放入烤箱或是用平底锅煎至表面呈金黄色，西红柿表面也涂一层橄榄油烤（煎）一下。

    6 准备盘子，先铺上烤（煎）好的金黄鸡胸肉和西红柿，最后淋上剩余的淋酱即可。








鸡胸肉沙拉

材料：

   鸡胸肉1～2片，卷心菜、罗蔓、西洋萝卜适量。

亚洲酱：

   薄盐酱油1杯，白酒2大匙，蜂蜜2大匙，蒜泥1大匙，干巴西利末1小匙。

做法：

   1 制作亚洲酱的所有材料放入果汁机搅拌。

   2 鸡胸肉用一部分的酱料腌约30分钟使之入味。

   3 步骤2的鸡胸肉放入烤箱或是用平底锅煎至呈金黄色，切成便于食用的大小备用。

   4 沙拉用的生菜切成一口大小冰镇一下，沥干水分备用。

   5 将沥干水分的沙拉材料先铺在盘子上，然后把切好的鸡胸肉铺在上面，最后淋上剩余的淋酱即可。








柳橙鸡排

材料：

    鸡胸肉2片，西兰花1/2朵，小西红柿5～6颗，盐少许（汆烫用）。

腌料：

    橄榄油3大匙，蒜泥、迷迭香、百里香适量，盐、胡椒粉适量。

柳橙酱汁：

    香橙1/2颗，洋葱1/4颗，砂糖1小匙，红酒2/3杯，香醋1/3杯。

做法：

    1 鸡胸肉腌约30分钟。

    2 制作酱汁前先热锅把洋葱炒软，然后放入其他柳橙酱汁，所有材料煮至汤汁剩下约一半的量。最后，放入柳橙果肉及切丝的果皮稍微煮软，所有材料过筛即完成酱汁。

    3 西兰花放入加盐的滚水中汆烫一下捞出，用冰水冰镇一下沥干水分备用。

    4 热锅倒入橄榄油，放入西兰花和小西红柿、少许盐翻炒一下。

    5 腌好的鸡胸肉用平底锅煎至表面呈金黄色。

    6 取盘，先铺上鸡胸肉，然后把西兰花和小番茄放在旁边装饰，最后淋上适量的柳橙酱汁即可








鸡胸肉养生粥（4～5人份）

材料：

   肉汤：鸡胸肉3块，青葱1根，蒜8粒，干红枣8颗，红参1根，水参2根，黄芪2片。

   粥的材料：泡水玄米1杯，泡水白米1杯，胡萝卜1/4根，水8～9杯，去皮银杏6颗，麻油少许。

做法：

   1 取锅倒入准备好的水，放入鸡胸肉和肉汤的材料煮滚。

   2 鸡胸肉捞出来撕成肉丝，肉汤过滤只取清汤。红枣、红参、水参也捞起放一旁备用。

   3 泡过水的玄米和白米以及麻油翻炒一下。

   4 稍微翻炒之后倒入过滤的肉汤，加入胡萝卜碎末，用小火继续煮。

   5 第一次煮滚时加入鸡肉丝和去皮银杏，然后再继续煮。

   6 盛装完成的养生粥，上面放上预留的红枣、水参和红参。








鸡胸肉冷汤面

材料：

    鸡胸肉2块，紫苏粉、芝麻、小黄瓜、水梨、萝卜叶、金针菇、西红柿适量。

    肉汤：青葱1/2根，蒜3粒，清酒1/2杯，牛腩肉汤1杯，盐、胡椒粉少许。

做法：

    1 取锅，放入6杯水及鸡胸肉，制作肉汤用的所有材料煮滚。

    2 将步骤1过滤只取清汤备用。鸡胸肉撕成丝备用，加入胡椒粉、麻油拌匀。

    3 将步骤2的清鸡汤和牛腩高汤一起放入果汁机搅拌制成冷汤底，放入冰箱冷藏。

    4 小黄瓜和水梨切丝，其他蔬菜也整理备用。

    5 取碗，先铺一层备好的蔬菜，然后慢慢倒入冷藏的肉汤，铺上一层鸡肉丝，上面撒上适量的紫苏粉和芝麻，最后放上西红柿即可。























瘦手臂有迷思？传言VS 科学实证




自从肥胖变成严重的社会问题，全球各地就在这方面投入了庞大的经费进行研究，运动与饮食疗法便是其中一项成果。在瘦身领域，科学不仅是知识层面的问题，还关乎效率。只要事先了解清楚，我们就能得到事半功倍的效果。一起来看看吧！郑多燕专属舒缓秘诀 皮球放松按摩术








Q 弯曲、伸展手臂对雕塑手臂有效吗？

A 弯曲、伸展手臂这个动作，因为运动名称的关系容易被误解是手臂雕塑运动，其实这是胸部运动，与代表性的胸部运动——“卧推锻炼”的原理是一样的。





Q 哑铃运动可以瘦手臂吗？

A 哑铃的手臂运动目的并不是在瘦手臂，而是为了促进肌肉的生成。大部分的女性都不希望自己的手臂变得粗壮，所以做哑铃运动时要多留意。





Q 重量训练会让手臂变粗壮？

A 重量训练通常必须要紧握手中的器材，所以前腕肌（手肘与手腕之间的肌肉）自然比较发达。因此，女性朋友们若只是基于雕塑曲线而做重量训练时，任何运动器具都不宜握得太紧。





Q 常常摆动手臂才会变细？

A 反复进行放松与收缩动作，肌肉才会发达。摆动手臂的确是在放松手臂肌肉，但无法收缩肌肉。即便狂甩手臂，体脂肪也不会跟着消耗。体脂肪的消耗是全身性的，无法以特定部位运动达到选择性的减脂。





Q 拉单杠是手臂运动吗？

A 这个误解基于拉单杠时必须弯曲手臂所产生的。其实，拉单杠是最具代表性的背部伸展运动。基本上这个运动需要用手紧抓住横杠，所以相对会促进前腕肌的锻炼，主要是为了锻炼背部肌肉而做的运动。整个人悬空吊单杠也属于背部运动，而且会大量使用到肩膀及前腕肌。这个项目并不推荐给只想雕塑紧致曲线的人。





Q 多做按摩就能瘦手臂吗？

A 只靠按摩并不足以瘦手臂。不过，如果是在手臂肌肉运动前，以伸展目的来按摩手臂的话，由于能够促进血液循环，所以能够加强运动的效果。血液循环顺畅，自然就能减少体内毒素的累积。








Q 拳击运动能够让手臂自然变得纤细？

A 练拳击时多半是使用肩膀部位的肌肉，可以达到锻炼肩膀的效果。拳击向前用力击出的动作，并不会使用到手臂肌肉，而是肩膀和腰部的回转肌。





Q 哑铃运动是最有效的手臂运动吗？

A 重量训练手臂是为了使手臂更健壮。因此，如果要瘦手臂则选用的器材重量要轻，并选择一般性的肌肉运动。如果是基于美体的目的，并不适合以太重的哑铃进行手臂运动。通过适当的重量来锻炼肌肉，达到全身性的减脂，才是最理想的方法。





Q 掰掰袖是老化肌？

A 女性朋友们最在意的身体部位，莫过于容易出现在手臂后侧的掰掰袖，穿着短袖时这个部位容易造成身材肥胖的视觉效果。站在镜子前像稻草人一样伸直手臂的时候，看到那下垂的掰掰袖就让人心情沉重。这个部位的肌肉是我们在伸直手臂时所使用的肌肉。比方说，从椅子上站起来的时候，用手扶着椅子的扶手起身动作，就是使用到这个部位的肌肉。只是，日常生活中女性朋友们几乎没有机会做这个动作。理所当然，肌肉会萎缩，脂肪会日积月累。因此，最好是找时间多运动。适当地锻炼这个部位的肌肉并不会使手臂变粗壮。




























皮球放松按摩术


    随着年龄的增长，我们不可避免地会有些肩膀或是手臂方面的疼痛出现。除了运动不足的原因，有些症状是日常生活中，过度频繁耗损造成肌肉结块引起的，像是频繁的家务劳动，或是因带孩子引起的手臂与肩膀莫名紧绷的症状。这种时候你不可能每次都找人按摩。从现在起你不需要借他人之手，或是准备什么特殊道具，只要舒服地躺下来，运用自己的体重，用一颗皮球就能够集中按摩肩膀和手臂。让皮球在疼痛部位均匀地滚动，就能松弛结块的肌肉，既能解除疼痛又能雕塑出性感的锁骨和美丽的肩线。
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tip请注意以下情况

  1. 动作时感到疼痛的部位即是需要治疗的地方，请集中锻炼这些部位。

  2. 刚开始疼痛感可能会持续几天。几天之后疼痛会减轻并消失，请不必过度担心。

  3. 疼痛感过于强烈的时候应该中止按摩，让身体充分休息。

  4. 如果棒球太硬，建议用垒球来替代。

  5. 床垫和沙发等软质的平面会阻碍按摩效果。务必在坚硬的地面进行这项动作。

  6. 皮球按摩结束后，先躺着休息1分钟，然后慢慢起身。
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