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内容概要

《9小时6腹肌：健力型男计划》是由著名的专业健身教练专门为工作忙碌的都市男性量身定制，只需
一对哑铃，每天在家锻炼15分钟，结合科学合理的三餐饮食法，六周即可改善体形。其中详细讲解每
个肌肉群的锻炼方法，设有基础动作和加强练习、动态及静态的伸展放松。同时提出“快餐也有益”
的黄金饮食法，适当选择和搭配膳食和饮品，令“减重+增肌”事半功倍，逐步成为6腹肌的魅力型男
！

Page 2



《9小时6腹肌》

作者简介

车志健，香港著名营养师及健身顾问，拥有15年从业经验；于2013年刷新了高尔夫球吉尼斯世界纪录
。他在过去十年分别出版过3本体重管理书籍，现在为多本国际杂志撰写健康专栏，每月读者超过50万
。车志健在美国夏威夷大学主修营养学，并在当地开始他的营养及健康顾问事业。多年来他已帮助数
以千计的人达成自己的健身目标。
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精彩短评

1、健身好教材！可行性强，实践中！
2、凑合

Page 6



《9小时6腹肌》

精彩书评

1、明知抽烟不好，我却每天一包。　　明知锻炼的好处，我却可以好几个月不动一动。　　明知不
该吃这玩意，我却经不起诱惑。　　⋯⋯　　明知我却，我给这毛病起的名字，相信一定不少人跟我
一样有这毛病，有人将此毛病归结为意志力不强，也许吧，就我而言，只是不想生活太过拘谨，工作
已经很累，生活还要这必须那不行的，不是更累？但该付出的代价总是躲不过，有天我弯下腰想捡起
个东西时觉得难受，原来肚子顶住了⋯⋯我开始想是不是应该有些“必须”和“不行”来约束一下？
我不愿意十分刻板地生活，能不能在随意与约束间找个平衡点？最后我终于发现一个法子。　　这法
子来源于我那个弯腰会顶住的肚子，不，是为了减肚腩而弄的一本书《9小时6腹肌》，这书提到了一
个15分钟的概念，每天锻炼15分钟，总共花9个小时，之后6块腹肌就会出来。我照着书试了试，的确
改善不少，具体的效果我就不形容了，不过我深深体会到作者为什么会强调15分钟的概念。　　15分
钟说长不长，说短不短，大家都觉得做运动得花上半小时或更多时间，15分钟是不是有点短呢？对于
我们这些只为保持一定身材的人士，让身体得到一定运动量即可，15分钟是个恰到好处的周期：第一
，时间不长就很难给自己找借口不运动，比如今天累了，不练想了之类，容易实施；第二，每天15分
钟已经能带来不错的运动效果，对于非追求极致体型的人来说，恰到好处。　　15分钟其实可以延伸
到治疗其他的“明知我却”病，就是一旦有“邪念”产生，告诉自己先等个15分钟。想抽烟了就给自
己15分钟的时间，15分钟后还想抽，那就去抽，但这15分钟里，你可能因为看一档节目、发个短信、
刷个微信或打一通电话，结果忘记了抽烟这回事，15分钟后你也许真不去抽烟了。恰巧今天在收音机
听到，一个美国女孩用15分钟的理念成功减肥115磅，相当于104斤！她一旦想吃美食了就让自己等
上15分钟，吃美食的几率明显降低，对了，她提到她到健身房健身的时间也是15分钟。
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